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“逆反”，青少年成长的重要历程

上海12355青春守护者计划讲师

国家二级心理咨询师

心理学硕士

重点高中心理辅导老师

心理咨询师 姚项哲惠

这位同学能意识到自己面对家长、老

师的心理变化，这说明你有比较高的觉

察、自省能力，出现一些状况时并不只是

外部归因，这也是一种心智上的成长。然

而，面对青春期，不知所措、矛盾冲突是不

可避免的，重点在于我们如何看待它、面

对它。

青春期是个体发展中的关键过渡

期，伴随着生理、心理和社会角色等方面

的变化。人们常会用“逆反”来形容这个

阶段的孩子，甚至视其为“洪水猛兽”，但

它其实是一种非常自然的心理反应。这个

阶段的青少年正处于生理和心理的快速

发展期，追求成人感和独立性，荷尔蒙的

变化也会导致情绪波动和行为上的不稳

定。当外界仍以对待“小孩”的方式对待

他们时，容易引发其反感甚至反抗，这是

他们在向外界发出“我长大了”的信号。

青春期也是“自我同一性”发展的

关键时期，一个人能全面、完整地看待自

己，在社会中定位自己，这是发展自我、适

应社会的基础。所谓“逆反”，正是探索

“我是谁”、寻求自我认同的一种方式，是

成长的必经过程。当然，成长过程中也需

要学会适度地表达和控制，以免影响人

际关系、学习生活。

面对青春期的种种变化，青少年该

如何积极调整和适应呢？

首先，接纳成长变化。

步入高中，面对身心发展变化、学

业压力等，有一定的情绪反应是很正常

的，“逆反”也是一种成长的力量，不必为

这些自然的身心反应而过度内耗，接纳自

我的变化和成长的发生。重要的是如何

将这份力量进行转化，促进自我发展。

其次，着眼自我发展。

将目光更多地放到自我探索和自身成

长上，避免为了反抗而反抗。可以尝试不同

的兴趣爱好，拓展自我边界；也可以参加社

会实践活动，增加对自己的认识和理解；在

学习生活中积极思考自己要成为什么样的

人，逐步确定目标，增强发展动力。

再次，学会冲突管理。

伴随着成长，冲突是不可避免的，允

许其存在，同时学习如何管理冲突，这是

成长的智慧。积极发展理性思维，避免

在有情绪的时候进行沟通，待冷静后可

以想一想自己的沟通目的是什么，对方

哪些意见或建议是可以为我所用的。当

然，世上没有完美的答案，要学会协商与

折中，在追求自我与适应社会中寻求平

衡，也是成长的标志之一。

除了这几点，也请家长朋友注意，对

孩子的尊重和理解，能促进良好亲子关系

的形成，为孩子顺利度过青春期保驾护

航。当冲突发生时，先处理情绪，再处理

事情。如果发现冲突可能在不断升级，学

会“暂停”。如果遇到一定的困难，也可以

及时求助专业人员。

如果还有疑问，欢迎拨打021-12355

热线电话或登录“青小聊”网络咨询平

台，专业的心理咨询师、暖心师会陪您继

续探索。

老师，您好！我是一名高中

生，最近我对家人的管教和学

校老师的严格要求产生了强烈的

逆反心理。每当爸爸、妈妈或老

师提出要求或建议时，我总是不

由自主地反驳或逃避，甚至故意

做出相反的行为来表达自己的不

满。这种情绪不仅影响了我的学习

成绩，也让我与家人以及老师的

关系变得紧张。我该怎么办？

记者 杨力佳

“父母要先学会如何自我关怀情绪

和舒缓压力，才有能力建立起跟孩子在

情绪上的共鸣，然后帮助指导孩子，陪

伴他们健康成长。”近日，一场关爱外来

务工人员子女心理健康的沙龙在闵行区

华漕国际社区中心举行，百汇医疗心理

治疗师林永分享了情绪觉察表达与化

解、压力管理、亲子沟通技巧等内容。

据介绍，相关调研报告显示，留守儿

童长期与父母分离，缺乏亲情的关爱和

陪伴，容易产生心理健康问题：孤独、焦

虑、自卑等。那么如何尽量避免这样的

问题发生呢？林永通过现场连线的方

式，分享了真实案例，生动展示了如何建

立起务工人员和留守子女之间的良好沟

通模式，为孩子们的心灵成长提供了宝

贵的建议。

报名参加本次活动的人员来自华漕

镇多个行业，包括装修工人、环卫工人、绿

化工人。来自江西的付女士，在华漕镇从

事家政工作，带着女儿一起前来参加活

动。她告诉记者，因为平日里的工作比较

忙，陪伴孩子的时间非常有限，如何与孩子

有更好的沟通，一直是她困扰的部分，“通

过今天的活动，受益匪浅。尤其是与孩子

一起参与‘爱的五种语言：哪种语言是你

孩子爱的主要语言’这个互动环节，让我

更加了解了孩子的真实所需，以后我会将

心理治疗师分享的这些方法（肯定的言

语、陪伴的时光、精心的礼物、服务的行

动、身体的接触）好好运用，让我和孩子拥

有更好的亲子关系。”

华漕镇相关负责人表示，在华漕镇，

有许多外来务工人员正在为前湾建设

贡献力量，希望通过这样的活动，助力

外来务工人员与子女有更好的亲子关

系，孩子们可以茁壮成长，也希望有更多

社会力量一起参与进来，关注青少年心

理健康。

你知道孩子爱的主要语言吗


