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变得敏感易怒
是青春期的正常表现吗
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小李你好，我能从信中深切感

受到你目前面临的学习压力和青

春期的迷茫。这不是你一个人的困

境，很多同学在成长过程中都会面

临同样的问题。

初中阶段本就是一个情绪多变

的时期，会有许多困扰，你的感受是

很正常的。随着进入初中，学习任务

的加重会让人手足无措，父母、老师

的关注加上自己的期待，十分容易

产生情绪起伏，这个时候如果亲子

沟通不畅无疑是雪上加霜，让青春

期本就容易敏感的情绪更加跌宕。

基于以上情况老师给你几点建

议，希望可以帮到你：

一、接纳自己

青春期的情绪不稳和迷茫是

很常见的。这个阶段的你开始对自

己和世界有了更多的思考，但又不

确定自己的方向。这是一个成长的

过程，不要过于焦虑。你可以多尝试

一些新的事物，了解自己的兴趣爱

好，逐渐找到自己的人生目标。也可

以和老师、同学或者长辈交流，听听

他们的建议和经验。当你感到情绪

激动的时候，可以先深呼吸几次，让

自己冷静下来。然后试着从对方的

角度去思考问题，也许你会发现事

情并没有那么糟糕。如果小摩擦引

发了冲突，事后可以主动向对方道

歉，表达你的歉意和理解。

二、正确看待成绩

关于学习，成绩只是阶段性的

检测反馈，不需要把成绩看得太

重，一次考试的挫败并不代表什

么。每个人都会有失利的时候，重要

的是从失败中吸取教训，找到自己

的不足之处，然后努力改进。你可以

制订一个合理的学习计划，合理安

排时间，提高学习效率。同时，也不

要忘记适当放松自己，比如参加一

些体育活动、听听音乐或者和朋友

聊聊天。

三、定期和父母沟通

家庭沟通的减少可能会让你

感到孤独和无助，但你可以试试

主动和家人沟通，分享你的生活和

感受。也许他们并不能完全理解

你，但他们一定是关心你的。你可以

选择一个合适的时间，和家人坐下

来，坦诚地交流，让他们了解你的需

求和想法。

除了这几点，也请家长特别注

意，当孩子面临青春期的成长任

务时，你们也同样面临着如何做好

一个合格的青春期孩子家长的挑

战。我十分理解家长想通过直接指

点的方式，让孩子少经历自己曾经

的坎坷，但说教是没有办法替代体

验的。你把孩子当小孩，他就是小

孩；你把他当大人，他就是大人。总

有一天家长会老去，没办法保护孩

子一辈子。既然如此，倒不如早早放

手，把他当大人一样平等地沟通，让

孩子在实践中体验，在坎坷中成

长，养成独立健全的人格。你会惊喜

地发现，有一天孩子不仅能独当一

面，甚至可以保护你。

青春期虽然充满了挑战，但也

是一个充满希望和成长的时期。小

李同学，请相信自己，你一定能够克

服这些困难，成为更好的自己。愿

你能在成长的道路上，保持乐观积

极的心态，找到属于自己的那片天

空。老师相信你通过自己的努力，能

够找到和父母相处的平衡点，把控

好自己的情绪，也能在学业上找到自

信，平稳地度过青春期，在爱与自由

中健康成长，期待你的好消息。

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

心师会陪你继续探索。
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心理咨询师  王聪

老师您好，我叫小李，最近

感觉学习压力大、和父母沟通

不顺畅，情绪时而兴奋，时而

陷入低谷。在这一次数学考试

中，我退步很大，无法接受，原

本我可是十分擅长数学的。我

变得敏感易怒，和他人不断

发生小摩擦。有人说，这是青

春期的正常表现，我感到很困

惑。老师，您可以帮帮我吗？


