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时候都更难沟通。此时，父母又何尝不苦恼……

为什么和青春期孩子的沟通变得如此艰难？作为青春期孩
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用性非常强的方法、技巧，帮父母重建亲子沟通方式，实现优
质高效的沟通效果，使父母和孩子一起解决成长中的问题，并
从问题中完成成长的蜕变。
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001

改善亲子沟通帮孩子顺利走过青春期

就在昨天，孩子还是一个听话的乖乖女孩或阳光男孩，但仿佛一夜之

间，十几岁的孩子就像变了一个人。

“我曾经的小棉袄，现在变成一个小刺猬。让我如何受得了？”

“儿子以前经常和我们散步聊天，可现在一回到家就塞上耳机，不喜

欢和我们说话。”

“女儿最近在洗手间打扮的时间太长了，她还悄悄和男生发信息，无

意中听到那位男生发来的语音，我真是担心啊。”

“曾经的学霸儿子现在快成学渣了，他想转学，我们问他为什么，他

就是不说。”

“长得比我高的女儿，俯视我说‘能不能安静点，你总是太唠叨了。’”

“儿子总喜欢顶嘴，这次更严重，他竟然真的离家出走了一天！幸亏

我们找到了他。”

……

在这段令人困惑而又不可思议的时期，孩子们的变化太快了。他们不

再缠着父母撒娇，不再听得进父母的劝告，不再想哭就哭，想笑就笑，他

们已经不习惯向父母寻求帮助。父母们甚至会有这样的想法：我已经不认

识他了。他还是我的孩子吗？可以说，在青春期，父母与十几岁孩子之间

的冲突比以往任何时候都剧烈，父母与十几岁孩子之间的沟通变得越发具

有挑战性。

美国积极心理学家丹尼尔·西格尔认为，在青春期，孩子们大脑的记

前 言
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忆、思考、推理、专注、决策、交往等方式都发生了改变。而这种改变引

发了青春期的四种心理特征：寻求新奇事物、积极参与社会、情绪强烈、

富有创造力的探索。

因此，十几岁的孩子喜欢寻求冒险和刺激，他们对生活充满激情，

他们容易冲动，很少考虑后果，经常低估冒险和刺激所带来的风险。与成

人相比，他们更喜欢和同龄人交往，并且他们与同龄人的关系甚至会大于

家庭关系，这种渴望交往的驱动力一方面增强了良性的人际关系，另一方

面，也会增加恶性人际关系所带来的风险。十几岁的孩子经常会被强烈的

情绪支配，这使得他们容易冲动，情绪化，有时候充满活力，有时候又会

陷入负面情绪的沼泽里。在这一时期，十几岁的孩子开始更多地关注内在

世界，他们探寻生命的意义，这使得他们容易受到同伴的压力，对目标和

方向产生怀疑，也会容易导致产生同一性的危机。

作为与十几岁孩子并肩而行的摆渡人，在青春期这片荒原里，如何引

导十几岁的孩子不断成长、强大？很大程度上取决于我们的沟通方式。那

么，如何沟通，才能使十几岁的孩子顺利渡过青春期，迅速完成生命的一

次重要蜕变？

我们先来看父母们习惯的沟通模式。一类父母仍旧用传统的方法来

对待当今的孩子，他们把自己置于绝对权威的位置，他们无法忍受孩子的

“叛逆”，对孩子发号施令，用批评、挖苦、唠叨、大吼、暴怒、大打出

手等各种惩罚方式使孩子驯服。结果如何呢？十几岁孩子最反感的就是控

制和束缚，一切变得更糟了。还有一类父母确实很开明，他们自称是新一

代父母，他们过于追求“平等、尊重、自由”，他们为了得到孩子的信

任，总是在纵容孩子，甚至不指出孩子的错误，希望孩子自己就能够在这

种自由的环境中完成成长。事实上，对于身心尚且不成熟，缺乏足够自主

能力的十几岁孩子来说，这种方式看似和谐，实际上会使孩子忽略规则与
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边界，在问题行为与不良习惯中沉沦。

心理学家鲁道夫·德雷克斯说：“我们既不建议父母纵容孩子，也不

建议父母严惩孩子，我们建议父母学习如何成为孩子的合作者，有方法了

解他们，有能力引导他们，这样孩子们就既不会没人管变成‘野孩子’，

也不会感到家里压抑、令人窒息。”面对青春期孩子，我们沟通中最重要

的责任，不是让孩子畏惧我们，也不是让孩子喜欢我们，而是：重新去认

识一个有棱有角、冲动、张扬、渴望自由、叛逆十足的十几岁的孩子。

多多反省并改变自己的管教风格，使骄纵、控制、摇摆、放养、过度

保护、忽视等削弱力量的教养风格转变为和善而坚定的教养风格。戒掉你

的恐惧与焦虑，鼓起勇气去管教孩子，赋予孩子力量，使孩子不断受到鼓

励，成长为高情商的人。改变你的对话方式，拒绝唠叨，学会倾听、积极

回应、积极暂停，学会用高明的提问打开孩子紧闭的心门。以非暴力、坚

定、分寸感的批评与基于爱、信任、尊重的激励话语来不断提升孩子的信

心、勇气与价值感。父母还应扮演好灵魂摆渡人角色，在沟通中化解孩子

的一系列负面情绪，使孩子拥有强大的心智能力，逐渐成长蜕变为一个健

康、自律、有责任感、独立、积极的高情商孩子。

在与青春期孩子沟通的过程中，父母们也会在一次次沟通挑战中成

长、蜕变，随之而来的，管理孩子的压力会持续降低，而养育十几岁孩子

的过程会更加愉悦。当若干年后，孩子们会很认同马克·吐温说过的一段

话：“在我14岁的时候，我觉得父亲什么都不知道，我简直无法忍受与这

个老年人为伍。然而，当我21岁的时候，我吃惊地发现这个老人在7年里长

进了很多。”

刘春芸

2020年3月
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遇见：重新认识一个十几岁的孩子

第一章

不知从什么时候起，父母们发现曾经那个可爱的孩子

不见了，眼前这个十几岁的大孩子仿佛是一个自己不认识的

人。他变得有棱有角、冲动、张扬、渴望自由、叛逆十足。

他好久没有和父母谈过话，甚至连坐在餐桌上的时间也被手

机绑架。

和他沟通得变得格外小心，稍不注意，就是一场争吵，

甚至是离家出走式的威胁。他仿佛在向整个世界标榜自己的

存在，标榜自己的与众不同。他当然不是被外星宿主控制

了，而是因为他进入了青春期。
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1.如何知道你的孩子进入了青春期

家长微信录

整整半天时间，11岁的女儿都蜷在沙发里和某个同学发消息。当无意

中听到对方的语音说的是一些肉麻话时，我整个人都感觉不好了。女儿最

近确实反常，以前吃完晚饭还会和我们一起下楼散步，现在根本不愿意和

我们说话。有时候甚至前一分钟还是朋友，后一分钟瞬间就成了敌人。难

道她的青春期来了吗？

破解青春期孩子行为心理密码

孩子们在11岁左右就进入了青春期，在整个青春期，他们在两方面有

显著的变化。

一方面是身体的发育。青春期的孩子们性器官开始发育，激素水平发

生变化，身体出现第二特征。身体的发育使他们感受到新的方式所带来的

美妙与刺激，异性之间开始相互吸引，同时，身体的巨大改变也导致情绪

的激烈波动。

另一方面，青春期是大脑、心理的发展成熟期。青春期孩子们的大脑

在记忆、推理、思考、专注、决策等方式上发生了重大的改变，迅速成长

并成熟。大脑的发展与成熟同样会影响到孩子的心理。

心理学家丹尼尔·西格尔指出，在青春期早期，大脑的变化会引发四

种心理特征：寻求新奇事物、积极参与社会、强烈的情绪、富有创造力的
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探索。这种变化决定了进入青春期的孩子们喜欢尝试新事物，他们与同伴

的关系甚至会大于家庭关系，他们有着强烈的情绪冲突，他们不想墨守成

规，而是喜欢打破规则，冒险一把。

青春期孩子喜欢的沟通方式

如何知道孩子进入了青春期？父母们可能已经意识到孩子的行为、心

理发生重大变化，且常常出乎意料，使人感到惊讶、愤怒、难以接受、不

理解，甚至让人觉得养育孩子的压力非常大。此时，标志着孩子已经进入

了青春期。

青春期孩子大脑、心理所发生的变化，也使我们的养育方式与沟通模

式面临更多新的问题。如果我们没有及时更新观念，很容易引发与青春期

孩子的冲突与矛盾，双方失去该有的和谐与平衡。因此，作为父母，我们

有必要在此阶段做出一些改变。

尊重、理解与接纳一个进入青春期的孩子

通常情况下，青春期孩子的父母常常处于情绪失控的边缘。他们太不

理解突然变化的孩子，甚至对孩子的种种变化感到难以接受。如果父母能

以尊重、理解与接纳的态度面对一个青春期的孩子，亲子之间就会少些争

执，多些和谐。

浩东从一个乖巧懂事的孩子一下子变成了另外一个孩子。他竟然为了

朋友去打架，结果被学校处分。他还偷偷翻过寄宿学校的围墙，去外面和

一些社会上的人待在一起。

不知道从什么时候开始，一向不关注外表的女儿乐果成了童话里那位

拥有魔镜的皇后。整天对着镜子照，除了打扮还是打扮。

雷奥越来越不想陪着妈妈逛街了，即便是在给他自己买衣服。有一

次，他甚至将购物袋故意放在了柜台上，自己径直跑到地铁站等车，只因
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为他觉得逛街的行为会有损他酷男孩的形象。

这些孩子的父母可能有的感受是：愤怒、耻辱、难过、担心、悲

伤……父母其实应该多了解一些青春期孩子的特征，重新认识一个十几岁

的孩子。

对于青春期的孩子来说，他们更喜欢寻求新奇事物。由于青春期孩子

们大脑回路中寻求回报的驱动力显著增长，因此，他们更愿意体验未曾体

验的事物，愿意去充分全面感受生活，愿意寻求刺激与冒险。青春期的孩

子们表现得比较冲动，他们习惯感情用事，而很少理智考虑后果。他们具

有一定的冒险精神，但又对生活持有开放式的态度，充满了激情。青春期

的孩子渴望社交，他们更愿意与同龄人交往，他们很在意同龄人的看法，

他们与同龄人的友谊甚至超过了与家人之间的关系。青春期的孩子情绪强

度较高，他们富有生命活力，对一切充满兴趣。但又容易冲动或情绪化，甚

至在情绪化状态驱使下，做出一些极端的行为。青春期的孩子思维能力有了

很大的提升，他们喜欢质疑与探索，愿意去接受新观念，富有创新意识。

当你对青春期的孩子了解越多时，你就更容易以尊重、理解、接纳的

态度来与青春期的孩子沟通交流，这也将显著改善你们之间的关系。

以青春期的孩子为师

马克吐温说过这样一段话：“当我7岁的时候，我感觉我父亲是天底下

最聪明的人；当我14岁的时候，我感到我父亲是天底下最不通情达理的人；

当我21岁时，我忽然发现我父亲还是很聪明的。”对于父母来说，适时调整

自己的教养方式，与青春期的孩子保持同步，是对孩子成长最大的支持。

在家庭咨询过程中，遇到过这样一对母女。露露家教甚严，妈妈从不

允许女儿出门穿吊带衣，不允许女儿化妆，涂抹口红也不行；不允许女儿

晚上8点之前不回家。结果呢，当露露到了青春期，叛逆感十足，整个颠覆

了妈妈的三观。妈妈为此无心工作，还气出了一身病，妈妈甚至认为女儿
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存在心理问题，要求女儿去进行咨询。

我并没有建议她的女儿去改变什么，而是建议这位妈妈去适应女儿成

长的节奏。事实证明，当这位妈妈也开始接受改变，逐渐成长之后，母女

之间的关系得到了有效的缓和。

对于很多父母来说，成熟意味着他们已经被磨平了情绪的强度，他们

失去了追求梦想的活力，他们分析问题的方法依靠惯例而缺乏一定的想象

力与创造力。因此，父母们的生活也会变得无聊透顶，充满厌倦感，甚至

情感上也会趋于冷漠与抑郁状态。这与青少年充满活力的心理状态是截然

不同的。而这种不同与分歧也在一定程度上导致了冲突的产生。

在某种程度上来说，我们应该以青春期的孩子为师，将自己放在与

孩子同等的位置，做孩子最好的朋友，和孩子一起疯玩疯闹，有哭泣有欢

乐。这种方式既有助于我们站在孩子的立场产生共情，与孩子友好沟通；

又可以使我们自身保持一种充满活力与能量的状态，成为孩子效仿的角

色，帮孩子顺利走过青春期。

2.十几岁孩子“画像”分析

家长微信录

经常有人在我面前夸赞我的女儿：“你女儿真是一个有礼貌的孩

子！”“你家孩子怎么学习那么好？你真是好福气。”我却丝毫没有自豪

感，因为女儿在家真的不一样。我喜欢的衣服，她一定不会买；她经常过

分关注脸上的粉刺，还攒了一堆关于美容整形的书；她可以和外人谈笑风

生，但却不愿意同我们多说一句话。
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破解青春期孩子行为心理密码

作家莫言甚至说，他崇拜叛逆父母的孩子。为什么这么说呢？在青春

期，孩子们的身体发育在经历一种无法控制的生物学过程。在生理成熟过

程中，伴随着强烈的荷尔蒙变化，这会造成孩子心理上的波动，使他们变

得容易冲动、冒险、容易被激怒。在此基础上，叛逆产生了。

叛逆是青春期孩子同一性发展的需求，建立自我同一性是青春期最重

要的发展任务。所谓自我同一性，是指青春期孩子将需求、情感、能力、

目标、价值观等特质整合为统一的人格框架，即具有自我一致的情感、态

度、能力、目标、信仰。

如果一个青春期的孩子不叛逆，一直处于很温顺的状态，心理学上将

其称之为“同一性早闭”，这样的孩子在成人之后往往缺乏主见，容易盲

从，难以应对压力、变化、挑战。相反，一个通过叛逆找到“我是谁”、

“我将来的发展方向”以及“我如何适应社会”等问题答案，建立同一性

发展的孩子，则在成人之后会有较好的性格。

青春期孩子喜欢的沟通方式

确实，当父母看着一手带大的孩子进入了青春期，逐渐与自己渐行渐

远，从亲密无间到紧闭心门，叛逆十足，心里着实失落。但是父母们需要

意识到一点，出现叛逆心理并不是坏事，反而是一种好的开始。问题的关

键是，父母们需要根据这一时期孩子的特点调整自己的沟通方式。

要承认叛逆是成长的必然

有不少家长在进行咨询时，常常无法理解青春期孩子的叛逆行为，试

图寻找一劳永逸的途径来制止叛逆，使其成为好学生，好孩子。

一位爸爸认为他对儿子并不抱有太大的期望，他只希望儿子能够幸
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福、快乐地学习与生活。可是他的儿子却说：“我真希望他别总是这么

说，正是他使我的生活变得很不幸，他在毁掉我的现在和未来，他都快把

我逼疯了。”这位爸爸希望能找到一种方法让儿子立即就能理解他。

其实，当孩子因为叛逆而出现不听话、不配合，事事与父母作对时，

不要认为孩子是在挑战权威，而是要承认叛逆是孩子生理成熟、认知能力

提高、自我同一性发展的必然结果。孩子一旦得到认可，叛逆的程度反而

会趋于和缓。

调整教养角色与教养方式，不要试图控制孩子

青春期的孩子长大了，父母也要及时调整自己的角色与教育方式。

在孩子幼年以及小学阶段，父母的主导角色是教育者；而到了孩子的青春

期，父母的角色就发生了变化，由教育者转化为陪伴者。这意味着孩子成

为主角，而父母则处于一种非主导地位，父母需要做的是支持与认同他，

站在他的角度思考问题，和他达成有效的沟通。父母与孩子之间是一种平

等的朋友关系。

需注意，不要控制孩子，青春期的孩子想独立，凡事自己做主，不愿意再

被过分呵护。他们内心张力十足，总想标榜自己的与众不同，不惧怕任何

试图阻拦他们的人和事物……因此，过度管制不如给其自由发展的空间。 

一位妈妈说，孩子烦透了她，她一讲话，孩子就发飙，简直大逆不

道。而她的孩子却说：“拜托，我已经很大了，但我的妈妈始终把我当三

岁小孩。她总是说些诸如‘记住举止要得体’‘喝汤别出声音’‘靠马路

右边走’‘别和陌生人说话’等，这些话使我忍不住发脾气。”这位妈妈

认为女儿糟透了，不尊重大人，缺乏教养。

在我的建议下，她放弃了过度管制，开始重新调整自己的角色定位，

采取了朋友式的教养方式，更多地去聆听女儿是怎么想的，给予了女儿更

多的自由。一段时间后，他们之间的关系得到了明显改善。
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