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青少年情绪危机，家长应平衡应对
    在临床工作中，我们常目睹这样
的场景：对成绩锱铢必较的家长，在
孩子出现情绪问题和自伤行为后，态
度发生180度大转弯，从“唯成绩论”
滑向“唯健康论”的另一个极端。这
种看似“开明”的态度转变，实则可
能成为阻碍青少年心理康复的隐形障
碍。本文将从临床视角剖析这一现象，
为家长提供科学、平衡的应对策略，
帮助青少年在情绪危机中找到真正的
出路。

极端态度转变的背后：家长
的心理防御机制

    当孩子被诊断出情绪问题时，家
长的第一反应往往是震惊与自责。这
种剧烈的情绪波动常导致家长采取非
此即彼的应对方式——从过去的高压
管控突然转变为无条件的放任。这种
极端转变是家长的心理防御机制，通
过降低期望来缓解自身的焦虑和愧疚
感。然而，这种看似“宽容”的态度
可能无意中强化了孩子的回避行为，
使他们在“安全区”中越陷越深。
    家长的极端转变包括：完全放弃
学业要求，允许孩子无限期休学；对
手机和游戏使用不加任何限制；回避
任何可能引起孩子不适的话题；将孩
子的一切反常行为都归因于“生病”，
不再进行必要的行为引导。这种教养
方式在短期内似乎减轻了冲突，但长
期来看，却剥夺了孩子发展应对能力
和恢复社会功能的机会。
    值得注意的是，家长的极端态度
转变往往与他们对精神健康问题的误
解有关。许多家长将情绪障碍视为一
种“全或无”的状态，认为孩子要么
完全健康能够承受高压，要么完全“病
态”需要绝对保护。实际上，心理健
康是一个连续谱系，大多数处于情绪
危机中的青少年仍保留着部分社会功
能和学习能力，关键在于找到适合他
们当前状态的平衡点。

平衡应对的三大核心原则

    面对孩子的情绪问题，家长需要

在“放任”与“高压”之间找到平衡
点。这种平衡不是简单的折中，而是
基于对孩子当前心理状态的准确评估
和对发展规律的尊重。以下是三大核
心原则：

原则一：理解但不强化回避
行为。

    当孩子因情绪问题拒绝上学时，
家长首先需要表达理解和接纳，但不
应无条件同意长期休学。家长可以采
取阶梯式应对：先允许短期休息（如
2～ 3天），同时与学校和心理专业
人员合作，制订循序渐进的返校计划。
对于确实需要休学的情况，也应保持
基本的生活节奏和学习接触，而非完
全切断与学校环境的联系。

原则二：设定合理且灵活的
期望。

    情绪障碍康复过程中，家长需要
调整期望，但不应完全放弃要求。合
理的做法是根据孩子当前的功能水平
设定“跳一跳够得着”的小目标。例
如，对于休学在家的孩子，可以先从
整理床铺、规律作息等基本生活要求
开始，逐步增加阅读时间、线上课程
等轻度学习任务。

原则三：重建安全依恋与适
度挑战的平衡。

    情绪危机中的青少年既需要感受
到无条件的爱与接纳，也需要逐步面
对适度的挑战来重建自信。家长可以
通过“高关爱 +高管教”的方式实现
这一平衡：在情感上给予充分支持，
同时保持清晰合理的行为界限。例
如，可以允许孩子有一定的情绪发泄
空间，但对自伤行为必须明确制止并
提供替代性的情绪调节方法；可以理
解孩子使用手机的需求，但需要协商
制定合理的使用时间。

给家长的具体建议

    改善沟通方式：用“我注意
到……”句式代替质问（如“我注意
到你最近睡得比较晚”而非“为什么
又熬夜”）；每天安排 15 ～ 20 分钟
不受干扰的“专属时间”，单纯陪伴
不做评判；学习识别孩子非言语的求
助信号（如突然送人礼物、写阴暗的
文字等）。
    管理电子设备使用：避免突然没
收手机引发激烈冲突；通过家庭会议
协商合理的屏幕时间规则；提供有吸
引力的替代活动（如家庭游戏、户外
运动等），家长自身需以身作则，减
少不必要的屏幕使用。
    处理自伤行为：保持冷静，先处
理伤口，再关心情绪；明确表达对自
伤行为的担忧，而非批评指责；共同
探索替代性的情绪调节方法（如握冰
块、橡皮筋弹手腕等）；对严重自伤
情况，及时寻求专业帮助。
    自我照顾与支持：家长需认识到
自己的情绪反应是正常的，不必过度
自责；可寻求其他家长的支持（如参
加家长互助小组）；保持自身的基本
需求（睡眠、饮食、社交等）；必要
时寻求个人心理治疗，处理自身的焦
虑和压力。

走出非此即彼的思维陷阱

    青少年情绪问题的康复之路是一
场需要智慧、耐心和勇气的平衡之
旅。那些最终帮助孩子走出情绪阴霾
的家长，往往能够超越非此即彼的二
元思维，在理解与引导、接纳与期望
之间找到动态平衡点。最后，请家长
们也对自己保持慈悲——你不需要成
为“完美”父母，只需要成为“足够
好”的父母。青少年的心理韧性往往
超乎我们的想象，只要有适当的支持
和引导，大多数情绪危机终将成为他
们成长路上的一个章节，而非全部故
事。在这段不易的旅程中，愿您既能
给予孩子温暖的港湾，也能帮助他们
重新扬帆起航。

    近年来，短视频平台涌现大量以“速
成”“专业”“疗愈”为标签的心理类直播间，
如“3天摆脱原生家庭”“5招解决亲密关
系困惑”等，吸引观众互动并引导购买课程。
有年轻人表示确实有帮助，也有人觉得是
“噱头”“不专业”“骗钱”。（见中国
青年报《网络心理直播课，能治好你的创
伤吗？》）
    网络心理直播课的兴起，是供需失衡
下的产物。线下专业心理咨询的高昂费用
与地域限制，将不少有心理困惑的人拒之
门外。直播间的匿名环境与主播的即时共
情，恰好提供了“陌生人树洞”的安全感。
这种形式不仅降低了求助门槛，而且通过
社群互助（如学员微信群）构建了情感支
持网络，将心理问题从私人领域推向一定
范围人群间的讨论，客观上推动了心理健
康意识的普及。
    然而，这种直播课程也有值得商榷的
另一面——公开连麦虽能引发共鸣，却将
创伤暴露于围观者审视之下，一句随意的
评论便可能为求助者的“伤口撒盐”。更
令人担忧的是，部分主播以“速成疗愈”
为噱头，将复杂心理问题简化为“3 天摆
脱原生家庭”的模板化课程，通过反复扒
开伤口（如要求学员书写“伤害清单”）
制造依赖，而非提供专业“清创”。这种
流量驱动的运营模式，将心理服务异化为
情感消费的狂欢场，背离了助人初衷。
    直播间的专业资质乱象，则进一步放
大了其潜在风险。这类主播队伍中，少数
具备名校背景与丰富个案经验的咨询师，
确实能通过系统课程提供科学指导；而更
多主播则标榜“资深”头衔，却连基本伦
理守则都模糊不清。例如，有主播在连麦
中要求学员提供出生日期，并套用模糊理
论贴标签，这种随意诊断不仅缺乏科学依
据，更可能误导求助者将正常情绪波动病
理化。
    监管的缺位更导致行业标准混乱，公
众难以分辨一场直播究竟是知识分享，还
是潜在的心理干预。当“回避型依恋”等
专业术语被滥用为营销话术，当心理概念
沦为流量工具，其公信力难免被掏空。更
需警惕的是，部分课程将心理问题包装为
“可售商品”，以“疗愈铠甲”为话术诱
导消费，却避而不谈效果的可持续性，最
终形成“付费 -失望 -再付费”的恶性循环。
    整治这一乱象，须在提升公众辨识力
与建立完善行业规范方面双重发力。对个
人而言，选择心理服务需坚守三大原则：
一是查资质，即主播应有正规培训背景与
督导记录；二要明确区分科普、教育与治
疗的不同形式；三要避陷阱，即警惕“万
能话术”与隐私索取。从行业发展角度看，
真正的心理科普应聚焦知识传递，而非动
辄做些不切实际的承诺；若课程涉及痛苦
议题，则需转向专业机构而非依赖直播围
观。相关方面不妨通过分层监管明确直播
连麦的边界，禁止以心理咨询名义公开暴
露创伤，同时推动平台切实履责，要求主
播公示资质并设置相应举报机制。
    网络心理直播课好似一把双刃剑，它
用共情与便捷为心理服务带来更多光亮，
却也可能因流量贪婪与专业失范，将求助
者推向黑暗。长远看，这类课程的真正
价值或许在于成为专业服务的“导流入
口”——通过科普激发求助意识，引导求
助者进入正规治疗渠道，从而完成从“流
量密码”到“科普桥梁”的身份转换，让
每颗寻求帮助的心都能被安全、温柔地救
赎、托举。

规范心理类直播，给
求助者带去更多光亮
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