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在这里，见证教育的无限可能……
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科学养育
别被“伪心理”套路了！

“测一测孩子是不是‘高敏感娃’”“改善专注力，三天见效”“前额叶发育不足，这样食补”……随着青少年

心理健康愈发受到社会重视，各类网络心理科普、“网红”测评、脑科学营销内容层出不穷。但网络信息鱼龙

混杂，片面解读、夸大宣传、商业化套路，让不少家长陷入“伪心理”育儿误区，加重养育焦虑。

“5·25”心理健康日之际，《教育导报》联合《大众健康报》推出特别策划，梳理认知误区、拆解心理乱象，为

广大家长送上科学实用的心理养育指南。
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聚焦“心”乱象

《教育导报》记者 马晓冰 《大众健康报》记者 冯若冰 白华宇

日常陪伴
才是最好的“心灵良药”

当下，青少年心理健康已成为全

社会关注的教育焦点，更是家庭养育

中绕不开的重要话题。关注度攀升的

同时，不少家长陷入育儿焦虑，心态愈

发紧绷。基于此，本报推出本期特别

策划，为广大家长探寻贴合现实与家

庭教育实际的心灵守护之道。

呵护青少年的身心健康成长，既

需要专业力量保驾护航、学校做好正

向引导、社会营造温馨育人氛围，更离

不开扎根日常家庭生活的用心滋养。

心理疏导与专业干预是守护孩

子成长的必要后盾，却不是滋养孩

子心灵的阳光雨露——关注青少

年心理问题，从来不止于辨别行

为对错、划分心理病症，更重在

树立科学正向的家庭教育观

念。家长放平心态，以温情

陪伴为孩子驱散成长烦恼、

排解内心迷茫，才是孩子

成长路上最真挚、最有效

的“心灵良药”。
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轻信网络说辞
碎片化“科普”催生育儿焦虑

“孩子坐不住，会不会是多动症？”

“不爱交朋友是一种社交障碍吗？”“他情

绪低落，难道有抑郁倾向？”……随着心

理健康知识不断普及，大众对青少年心

理状态愈发关注，但网络上的心理科普

内容良莠不齐、真假难辨，不少家长关心

则乱，浏览越多内心越不安，不自觉“对

号入座”。

生活里，不少家长习惯放大孩子的

日常行为，胡乱揣测孩子存在性格缺陷

或心理问题。国家二级心理咨询师、攀枝

花市第七高级中学校心理健康教研组组

长江珊珊表示，低年级孩子本身注意力

集中时长较短，课堂走神是大脑自主放

松的正常表现，并非专注力差；孩子不愿

举手发言，大多因为性格内敛，不等于自

卑懦弱……这些都是中小学生成长中的

正常表现，只要不存在欺凌、刻意孤立、

频繁打架等情况，家长无需过度紧张。

部分家长即便带孩子接受了专业评

估、排除了心理问题，依旧难以平复内心

焦虑。成都市龙泉驿区教育科学研究院

综合部副部长、心理健康教育教研员兰

小云建议家长放下主观臆断，用“具体行

为”替代“过度思考”，定期记录孩子的情

绪状态、学习表现与社交互动，用真实日

常印证“孩子的状态稳定、可控”；卸载过

度推送焦虑内容的app，避免反复搜索、

对照，缓解自我内耗。

各类打着“脑科学”旗号、以“脑潜能

开发”“专注力训练”为噱头的课程与产

品，也引得一些家长盲目跟风。家长徐女

士坦言，她近期时常浏览“前额叶”发育

相关内容，被“激活大脑前额叶，养出学

霸孩子”等宣传语打动，即便其带货意图

明显，但她仍抱着“万一有用”的侥幸心

理尝试。

针对火爆的前额叶养护产品、专注

力速成培训，四川泰康医院心身医学中

心主治医师阿茹晗表示，前额叶的发育

要持续至25岁左右，这一漫长的自然过

程需要的不是“进补”，而是保护，宣称

“修复”或“优化”前额叶的产品本质都是

“智商税”；四川泰康医院心身医学中心

主治医师余涛表示，部分专注力训练营

采用高强度重复训练、行为约束、打卡排

名等方式，短期内看似见效，但长期如

此，极易引发孩子焦虑、厌学、躯体不适

等问题，得不偿失。

“家长容易被这类宣传‘收割’，大多

是希望借助外力来弥补孩子的不足，或

强化孩子的某种能力。”兰小云表示，不

少商家通过营销手段，放大家长的望子

成龙心态与从众心理，助推家长跟风消

费。同时，层出不穷的“速成心理咨询

师”培训、低价考证包过服务，也

让相关行业从业者资质参

差不齐。“非专业疏导，不仅无法解决孩

子心理问题，还极易造成二次心理创伤、

延误真实干预时机，进一步加剧心理乱

象。”四川大学护理学院教授、四川泰康

医院心身医学中心护理顾问李小麟说。

少贴“心理标签”
分清成长常态与心理问题

“天天窝在家里不出门，跟患上‘自

闭症’一样。”家长于芳经常这样当面“吐

槽”女儿，感慨孩子不爱出门、不善交际。

日常生活中，不少家长随口用自闭症、强

迫症、社恐等专业心理词汇调侃、评判孩

子。国家二级心理咨询师、四川省心理学

会应用心理专委会副秘书长魏抒指出，

原本严谨的专业概念，在网络传播中被

片面化解读、娱乐化传播，甚至成为“网

络热词”与日常谈资。一些家长无意间误

用、滥用各类病理化标签，给孩子的成长

埋下隐患。

魏抒提醒，长期受负面心理标签暗

示，孩子容易形成消极自我认知，真实的

内心需求也会在亲子隔阂中被掩盖，使

成长小问题最终演变成大困扰。

四川大学二级教授、原四川大学华

西医院心理卫生中心主任孙学礼表示，

孩子做事拖拉、顶嘴、抵触学习等行为，

都是成长常态，家长要学会分清主次、抓

大放小，切勿将每件事都上纲上线成心

理问题。

成都市第四人民医院儿童青少年心

理中心主治医师刘凤玉以家长高频误解

的“强迫症”行为为例，作出明确界定：一

些孩子必须把书本、文具摆放整齐，才能

开始写作业，这多是秩序感敏感期的表

现，或是孩子缓解压力的个人习惯；而医

学范畴的强迫症，是明知某些行为没必

要、内心抗拒，却无法自控，不完成就极

度焦虑痛苦，且伴随反复洗手、关门、计

数等强迫行为，严重扰乱生活与学习。

“如果孩子整理物品时感到安心、放松，

家长只需温和引导即可，无需过度担

忧。”刘凤玉说。

如何区分孩子的“正常发展波动”与

“需要关注的心理问题”？兰小云为家长

提供了4个综合判断维度：一看持续时

长，孩子的正常情绪波动通常会随着环

境变化逐渐缓解，若异常行为持续一个

月仍没有改善迹象，则需警惕；二看影响

范围，正常情绪波动往往有特定场景，如

果孩子的波动影响到学习、生活、人际关

系等领域，就要重视；三看是否偏离年龄

特点，例如青春期孩子顶嘴是自我认同

发展的正常表现，但长期出言不逊、拒绝

沟通，甚至出现过激行为，则超出了正常

范围；四看有无合理诱因，在没有外界诱

因的前提下，孩子突然变得社交淡漠、厌

学、兴致低迷，同时伴随作息紊乱等情

况，需重点关注。

“简单来说，成长中的正常波动是阶

段性、场景化、可调节的，而心理问题则

呈现持续性、泛化性、影响功能的特征。”

兰小云说。

“掌握科学的辨别常识，并非要求家

长具备专业诊断能力，而是让家长树立

基础认知，以更严谨、负责的态度陪伴、

引导孩子。”魏抒提醒，如果孩子持续两

周明显情绪异常且无法自我调节，可寻

求学校心理教师的帮助；若严重影响学

习生活、甚至出现自伤倾向，务必及时去

正规医疗机构接受诊断与干预。

调整养育心态
于日常点滴中守护孩子心灵

当下诸多育儿心理困境，不仅源于

认知误区，更源于家长的心理病耻感。江

珊珊表示，不少家长始终认为，接受心理

疏导、到精神科就诊，等同于孩子“不正

常”“有问题”，害怕遭到他人的议论。“身

体不适对症就医，心里难受寻求专业帮

助，才是关爱孩子、呵护孩子身心健康的

负责任的做法。”她分享道，学校心理老

师与有抵触心理的家长交流时，可以避

开敏感字眼，侧重分享实用的养育方法，

引导家长调整家庭教育方式，如需转介

就医，应温和告知、耐心劝导，帮助家长

正视心理教育。

“如果孩子确诊相关心理问题，家长

首先要稳住自身心态，切勿将自身恐慌、

压力传递给孩子。”魏抒建议家长正向引

导孩子，让孩子明白心理困扰只是个体

差异，而非自身过错，积极配合咨询、调

理、治疗等即可逐步改善；同时，家长应

主动反思、调整家庭教养方式，用包容温

暖的家庭氛围，给孩子适宜的心理滋养。

魏抒表示，守护青少年心理健康，重

在日常浸润与提前预防。家长应保障孩

子的充足睡眠与运动；留出每日“倾听时

间”，不谈学习、不做评判，专注聆听，给

予孩子足够的安全感；尊重孩子的闲暇

时光，允许孩子发呆、做“无意义”的事，

给孩子留出情绪缓冲空间。与此同时，家

长可以借助社会热点等与孩子自然地谈

论心理话题，帮助孩子树立正确的心理

观念；定期召开家庭会议，家人间相互感

谢与鼓励，帮助孩子正向认识自我价值；

建立家庭容错机制，正视自身不足，引导

孩子接纳不完美，塑造阳光健全的心态。

兰小云呼吁广大家长养成“科学怀

疑”的习惯，增强信息甄别的意识与能

力。信息采信上，优先选择公立三甲医

院、高校心理学系、官方认证的权威平台

等渠道发布的内容；内容辨别上，谨

记科学研究十分严谨，不要轻信

“根治”“100%见效”“短期达

到”等绝对化宣传；消费

认知上，分清“纯粹

科普”与“营销

带货”，不存侥幸、跟风心理。

“医疗能解决的心理问题终

究有限，家长回归养育常识、稳住

自身心态、做好日常陪伴与规矩教

育，才是守护孩子心理健康的基石。”

孙学礼说。

“家长重视孩子的心理健康，是新

时代家庭教育的一大进步，但这份重视

需要科学和理性来支撑。”魏抒表示，日

常养育中，家长应理性看待孩子的成长

变化，既不夸大成长问题，也不忽视心理

求助信号，用科学养育理念，守护每个孩

子向阳成长。
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