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儿童心理学研究专家、 北京师范大

学博士、微反应科学研究院院长姜振宇，

出版新书《每个叛逆的孩子，都只是想长

大》，聚焦孩子的青春期。

许多人认识姜振宇， 是在 《非诚勿

扰》《最强大脑》等节目中。 作为心理学

科普达人，姜振宇出版了《微反应》《微

表情》《掌控者》等多部畅销书。

近日，受长江文艺出版社之邀，姜振

宇接受了媒体的采访， 聊起了青少年成

长的那些事， 以及家长该如何面对孩子

成长中出现的各种现象。 极目新闻记者

发现， 姜振宇并没有站在一个成年人的

角度去看待孩子， 而是从孩子的角度出

发，来看待成长，由此而推演出家长该如

何调整心态和认知， 陪伴孩子更好地成

长，很多观点具有启发性。

“心理学科普达人”姜振宇谈青春期：

叛逆的孩子

只是想长大

七七

我的孩子，变了？

问：为什么孩子到了青春期，家长就会

觉得孩子开始叛逆了呢？

姜振宇： 家长为什么会觉得孩子变了

呢？ 是因为家长的期待值没有随着孩子一

同生长。 家长一方面希望孩子长本事，要学

更难的课程，要考更好的分数，身体要发育，

赶紧懂事。 但是在亲子关系这个层面，家长

的期待还是像原来十岁以前那种宝宝一样，

得对我有顺从，有依赖，不和家长顶嘴。 如

果这样的话，就是好孩子。 唉！ 结果孩子突

然之间不怎么理我了， 或者观点跟我不一

样，没说两句就不耐烦了，还经常给我轻蔑

的眼神儿。凭什么？难道我都白养你了吗？我

怎么惹着你了？ 这就是家长大多数的心态。

大家在分析这些现象的时候，容易陷入

一个误区，会以为是孩子变心了，不爱爸爸

妈妈了。 或者他在学校交了不好的朋友，他

的脾气、秉性受到了不良的影响等等。

《每个叛逆的孩子，都只是想长大》这

本书就是想告诉家长，别拿孩子的变化太当

回事。 孩子并不是因为学坏了或者不爱你

了，才表现出那么多的变化。 是他的脑子突

然之间长大了， 里边爱你的地方还留着，但

是更多的地方用来处理新的信息，所以才会

看起来有点冷漠了。 如果你一旦接受了这

个科学的结论，就会感到内心有一点点小雀

跃，甚至是有一些新的期待。 孩子就是因为

学了很多知识，脑子反应快了，关注度在外

面了，所以才会对家长冷淡。 所以，我们可

以用崭新的姿态接受这个崭新的小孩。 家

长调整了定位， 亲子关系从宝宝级的亲子

关系变成了一个半熟的青少年所应有的亲

子关系，心态就健康很多了。

照镜子，孩子看到了什么？

问：认识孩子的青春期，哪些是误区？

姜振宇： 其实书里面写了非常多的例

子。 比如说，孩子开始爱照镜子了。 进入青

春期之后， 因为他的自我意识突然提升了，

就会特别在意自己的外表以及言谈举止。

一个 13岁的孩子天天照镜子， 你说当

家长的会不会有点焦虑，会想孩子是不是把

心思用到不该用的地方去了，是不是贪慕虚

荣？ 其实，爱照镜子不是坏事，而且发生在

绝大多数孩子身上，这个阶段会持续大概两

到三年。

在青春期， 少年有一个特别的心理特

征，叫做“假想观众” 。 他们会认为全班的

同学都在看我，如果我头上有一根头发是竖

着的，完了，我太丢人了，他们肯定都会笑话

我。 如果我衣服上面有一些褶皱或者我穿

的鞋太土气，那么我也会成为笑柄。 他们认

为自己是所有人注目的焦点，所以他们才会

高度在意，这是心智发育过程中一个必经的

阶段。

身体在青春期的发育不是等比例的。这

个阶段，你会发现你家小孩，突然之间鼻子

变挺了，突然之间脸变得有棱角了，突然之

间眼睛变大了，双眼皮儿出来了，这些都是

这个阶段特别的发育速度导致的。 假设一

下，你自己的脸怎么突然变长了，或者变圆

了？你是不是得吓一跳，也得端详半天？所以

孩子们照镜子这件事，家长千万不要以为是

异端，不要以为是道德堕落了，而是要积极

参与，跟着一块儿关心，孩子的心里会觉得

非常的温暖。

有些冲突，可以不发生

问：如果说已经和孩子有过冲突，家长

还有没有什么挽救的办法呢？

姜振宇：那要看什么级别的冲突。 我把

所有孩子成长里的事分成三个级别。 第一

个级别是最最重要的，就是保底线，这个底

线是什么呢？人格健康，行为正确。如果是涉

及违法犯罪，伤害别人，违反校规校纪，这时

家长一定要严厉制止，并且说明原因，为什

么不可以这样，就算孩子不理解，也需要动

用家长的身份和权威去做出清晰的指令。

更多的冲突在第二类，没有犯规，没有

违法， 而是在生活和学习中很多可有可无、

可进可退可避的事儿。 有的家长会比较焦

虑地说，孩子如果这样下去会不会变坏？ 会

不会吃亏？ 然后就想要指点一二。 但你会发

现，青春期的小孩没有那么听话了。 他们有

自己的观点，有自己的想法和冲动。 很有可

能家长的判断是对的，但青春期的孩子就是

想要自己试一试，你管他，他就排斥，这也是

因为他大脑发达了。 在这种情况下，能少说

就少说，他碰壁了，回来说，我错了。 早些受

到这种试错的训练， 比将来 18岁以后独立

去社会上受那些真实的教训要好很多。

第三类冲突，通常是生活中的小事。 比

如说，家长想让孩子去体育锻炼，可他就想

要玩游戏。 怎么办？ 你要想办法让孩子觉得

你的建议更高级，他才会听你的。 你要做的

第一件事情就是不能完全去否定游戏，站在

他的对立面。 你要跟他一起参与，哪怕你忍

着脾气，心里各种不乐意，也要陪他一起玩，

让他觉得你是自己人。 这个时候开始把你

的好东西带入进来， 一会儿之后你可以说，

要不然咱们出去打会儿篮球，或者咱们尝试

用木剑来比拼一下，看谁更厉害。 只要你想

办法让孩子能够接触一下，体会一下，他那

个聪明的脑子就打开了，而且充满对抗的竞

技性的运动天然对人类有诱惑。

家长如果认为，我对，你错，我说了，你

就得听，一定会带来摩擦的。为什么？因为你

面对的是一个半熟的脑子，是一个自以为很

强大的青春期青少年。 他没有那么理性，你

要用智慧来带他摸索。

引导孩子拥有宜人性人格

问： 有一个说法，“幸福的人用童年去

治愈一生， 不幸的人要用一生去治愈童

年” ，你怎么看这样的说法？

姜振宇： 我一定程度上是认同这句话

的，但不至于有这么严重。 经过心理学研究

发现，原生家庭带给一个人的影响，会比较

深重，但不至于一辈子。 如果你愿意积极向

上，并且用科学的方法来调整，几年时间就

可以摆脱掉原生家庭带来的不利影响。 但

必须要承认一个客观事实，在青春期教养中

形成的人格，是很难调整的。

心理学有五大人格之说，开放性、尽责

性、宜人性、神经质、外向性。我认为，宜人性

是一种很高的人格和能力。 比如，哪怕父母

之间吵架了， 父母跟儿子跟女儿吵架了，但

仍能感受到对方的痛苦和难过，能够站在对

方的角度，盼着对方好的这种能力，孩子耳

濡目染才能学会。比如，当孩子发现，原来我

爸能这么理解我，我爸能够给我繁重的学业

减减压，能够主动地给我提供一些小的指导

帮助，我感觉很舒服，他自然也就会开始去

学习换位思考。 将来走向社会，高宜人性的

人一定比低宜人性的人更受欢迎，能实现更

好的社会价值。

对于青春期孩子的教养，我想要总结给

家长几句话， 凡是有利于孩子的情绪稳定

的，凡是有利于孩子头脑开放的，凡是有利

于孩子变得有担当、有责任心的，一律对。凡

是能够让孩子学习高宜人性， 替别人着想，

换位思考，照顾别人感受的，都对；反过来

讲，凡是用剧烈的情绪来处理问题的，把孩

子逼着不讲理了，只能通过嚎叫、哭喊、歇斯

底里，才可能平息事态的，一定错。凡是固执

己见，不肯听别人的观点，不按多个解决方

案，只按照一个方案来的，这种封闭的思维

一定错。

《远离那个牙医》

（德）斯特凡·菲克尔 著

天津科学技术出版社

2023年 11 月版

88.00元

牙病预防是当今牙科医学

的热门话题。 在本书中，作者斯

特凡·菲克尔作为享有盛誉的

牙医、医学教授，以德国人的严

谨态度与极具反差感的幽默文

笔，为读者普及了口腔结构，解

释了常见的口腔问题及常用处

理方法， 并为我们预防口腔疾

病、呵护口腔健康提供建议。 从

婴儿到老人，从乳牙到假牙，从

预防到治疗，只要翻开这本书，

总能收获有益的知识和建议。

《从“肠” 计议》

（美）萝宾·丘特坎 著

中信出版社

2023年 10月版

65.00元

健康肠道菌群的重要性早

就为诸多科学研究证实。 这本

书是帮助我们认识肠道菌群并

守护其生态平衡的有效助力，

能够为我们提供实操性强、有

扎实科学依据背书的健康计

划。它简明易懂，来自美国最著

名的肠胃病专家， 作者写得实

用透彻。 这份抗病毒肠道计划

温和不过激， 不管是健康的读

者，还是有基础疾病的读者，都

可以从中找到切实可行的建议

和方法。

这两本书

关注你的健康
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