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关注青少年 心理 健康关注青少年 身体 健康

关爱青少年身心健康 为孩子成长保驾护航
文/图 京九晚报全媒体记者 宋云层

想要解决孩子心理健康问题之前，首
先要了解青春期孩子的七大特征，也就是
它的七大表现。

第一个是封闭，封闭就是研究自己为
什么不如别人。

第二个是叛逆，我反对你的目的就是
反对你，没有理由。他的本质是挑战大人
的底线，然后向大人学习。但在这三种情
况青春期的孩子不会叛逆：1.没有安全感，
他不敢叛逆，但是这样的孩子一生唯唯诺
诺，可能没有大的作为。2.家长太强势，此
时此刻孩子不敢叛逆，但是他长大之后，到
了自己成立的家庭里面，会在亲密关系和
亲子关系里面报仇，会在以后的工作单位
里跟领导的关系不和谐。3.父母会示弱，
父母托起来的孩子不会叛逆。亲爱的家长
们，你们想做哪种父母呢？

第三是夸张、吹牛。青春期的孩子说
话不算话，因为在他的内心，他感觉自己已
经长大了，但是又不具备大人的水平，所以
青春期的孩子会吹牛，会给自己吹出一个
壳来，让自己看起来像个大人，所以给家长
的建议是：不要去捅破这个壳。

第四个是注重外表。因为此时此刻的
孩子，他想表现，表现的核心是张扬的个
性。青春期的孩子讨厌别人说他和别人一
样，所以哪怕和别人穿一样的校服，他也想
法穿一个和其他人不一样的鞋子，他的心
里想：我和他们不一样。

第五个是情感冲动。青春期的孩子情
感来得快，走得也快，这个时候希望爸爸能
够站出来，因为爸爸象征着权威，在关键的
时候，爸爸的一句话就相当于权威。值得
提醒的是，爸爸的权威是需要妈妈帮忙树
立起来的。

第六个是问题行为，这个时候孩子会
出现一些大人认为的一些问题行为，比如：

穿破洞牛仔裤，头发发型怪异，故意跟别人
不一样，其实这些都是青春期孩子问题行
为的表现。

第七个表现是隐私的出现。青春期的
孩子这个时候已经有隐私了，这里给父母
的建议是，不要故意去探究孩子的隐私。
送给家长一句话：呵护孩子的隐私，就像呵
护伤口一样！因为此时孩子的隐私是孩子
长大的一个标志。

其实用一句话可以总结青春期的孩
子：孩子内心的挣扎与困惑，外部的影响与
诱惑。这就是人们常说的内忧外患，孩子
内心充满着挣扎和矛盾，所以给父母的意
见是：父母要找到和孩子沟通的那把“心钥
匙”，要梳理好彼此的关系，这样才能够帮
助孩子平安度过青春期。有必要提醒家
长：所有青春期孩子出现的问题，都是因为
孩子在从小到大的成长过程中，父母没有
足够地去了解孩子的成长规律，没有正确
地引导孩子和帮助孩子树立正确的人生
观，使得孩子在这个年龄段认为自己已经
长大了，所以能够站出来和家长对抗了，因
此才表现出来的行为问题。相信如果家长
尽早地去弄懂孩子的心理特征，那么孩子
的身心就会更健康，孩子成长的路上出现
的问题就会更少一些。

其实在家庭教育中父母教育孩子有三
个层次：

1.处理“坏孩子”。
2.培养好孩子。
3.拉升孩子人生的高度。
您在那个层次呢？
我们努力的方向是把孩子培养成有思

想、有独立健全人格的人。所以，不管您的
孩子多大，都要注重培养孩子的心理健康，
这样孩子在未来的人生中才能不走弯路，
才能发挥他的人生价值。

健康问题一直是人们关注的焦
点。虽然随着科技进步、经济发展，
人们的生活条件越来越好，但健康
问题也日趋严重。尤其是青少年作
为一个特殊的群体，不仅负担了高
负荷的学习压力，同时也面临着社
会上各种不良行为、不良信息和不
良习惯的诱惑。在多种因素的影响
下，我国青少年的体质健康堪忧。

当前青少年体质健康水平整体
偏低，主要表现在：身体素质较差，
运动能力下降，肥胖率越来越高，视
力不良率居高不下，身体内部各种
器官机能下降；青少年心理素质较
差，压力承受能力普遍较低，精神集
中度较低，冲动偏激者比率较高，缺
乏耐力和自控能力；青少年容易受
到各种不良信息、不良行为、不良习
惯的干扰和诱惑，从而引起身体、心
理素质下降；青少年健康意识较差，
不能正确认识健康的重要性。

强化学校在青少年体质健康教
育中的主导地位。学校应加强素质
教育，强化体育健康教育的重要性、
健康性而非应考性，真正落实“以人
为本，健康第一”的健康教育指导思
想，真正落实体育教育在素质教育
中的地位，真正实现学校的教化功
能，提高青少年的健康意识水平，引
导青少年积极参与体育锻炼，培养
青少年良好的生活习惯和学习习
惯。实施多种教学手段和教学方
法，开展丰富多彩的体育教育活动，
吸引青少年学生积极参与体育锻
炼。

强化家庭健康教育对青少年体
质健康的促进作用。家庭教育是终

身教育的重要部分，在体质健康教
育中扮演了关键角色。家长应深刻
认识到体育教育对于孩子的重要
性，家长应经常参加体育锻炼，以身
作则，为孩子做好示范。家长应经
常与孩子一起进行体育锻炼，培养
孩子的体育兴趣和行为习惯。青少
年缺乏良好的自控力，容易受到外
界不良因素的影响，家长的参与不
仅是监督也是良好的引导。家长应
多让孩子参与日常的劳动，锻炼他
们的劳动能力，培养他们良好的生
活习惯。另外，家长应防止孩子过
于依赖各种工具，培养孩子在日常
生活中的动手能力。要注意观察孩
子的日常作息和学习习惯，从细节
发现问题，及时纠正孩子的不良行
为，从而引导孩子朝着健康的方向

发展。
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青少年的身体健康、心理健康是每一个家庭关心的问题，更是全社会非常关注的问题。

那么针对现在的青少年，为什么有些孩子很脆弱、没有抗挫能力，并在青春期会出现一些所谓

的叛逆行为，比如说网瘾、早恋、学习没有主动性、爱玩游戏、跟父母顶嘴等……下面就由王丽

和孟雪婵为大家剖析一下。

专家建议
●对于年龄较小的子女，确

保电脑安装过滤软件。对于年
龄较大的子女，告诉他们哪些网
站可以上，哪些不可以玩。

●提醒子女注意网络安全，
不要随便进聊天室，不要和陌生
网友会面。

●规定子女在做功课时要
专心，做功课时不可以同时听音
乐、下载电影或者和别人聊天。

●家长应该了解子女最近
在看什么东西，上哪些网站。

●不要在子女卧室放置电
视机。
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