
职工困惑：

我们家有个正处在青春期的孩子，
她常约同学去看电影、 打游戏……有
时候甚至彻夜不归。 作为家长， 我们
很担心她的安全， 怕她误入歧途， 便
打电话催她早些回家。 但她却语气粗
暴， 态度强硬， 毫无耐心， 还让我们
少管闲事， 说她已经长大了。 前几天
因为这事又和我们大吵一架， 说要离
家出走。 我们也知道孩子正处在叛逆
的青春期， 可作为家长， 也不能什么
都不管， 任由孩子自己 “作” 吧？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

我们都知道青春期的孩子会出现
叛逆心理， 但真正面对它， 还是禁不
住担心、 生气、 甚至伤心， 感叹自己
乖巧的孩子如今怎么变成了这般模样。
但我们也必须理智地告诉自己， “反
抗心理” 是青少年普遍存在的一种个
性心理特征， 主要表现为对一切外在
力量予以排斥的意识和行为倾向， 比
如肆意妄为， 不愿听从父母建议， 想
要放飞自我， 享受自由等。

虽然女儿的反抗举动令人头痛 ，
但也不完全是坏事， 这是她开始适应
社会的一个缓冲期， 一些在家长看来
无法接受的行为背后， 是一颗渴望成
长的心。 这时期， 她的自我意识突然
高涨， 渴望追求独立和自尊， 家长的
劝阻和担心在她眼里却是障碍， 于是
会产生反抗心理， 不愿意早回家， 就
想和你们反着来。 另外， 女儿现在的

身体快速发展， 中枢神经系统过于兴
奋， 对周围的各种刺激表现得过于敏
感， 可能一些平常的建议在她的耳中
变得格外刺耳， 于是会出现激烈的反
应， 例如扬言自己要离家出走。

在这个时期， 如果我们还像以前
那样去管教孩子， 可能会起到反作用，
会将孩子更快地推离我们。

专家建议：

那么在孩子叛逆或排斥一切外在
力量时， 家长应该怎么做呢？

首先， 要正确认识孩子的叛逆心
理。 既然是孩子成长的必经阶段， 那
就不要试图去阻挡它， 也不要将它看
作是对自己威严的挑战， 给予孩子更

多包容、 理解与鼓励。 比如父母其中
一方， 单独和孩子聊聊同学， 聊聊学
校生活， 慢慢地摸索到孩子的情绪和
想法， 分享一些自己 “过来人” 的经
历。 但请记住， 千万别强行要求孩子
必须要怎么做。

其次， 及时转变自己的教育方式
和态度。 当青春期孩子出现 “反抗心
理” 时， 就意味着孩子长大了， 对世
界和自身都有了自己的想法与见解 ，
所以， 我们需要从起主导作用的教育
者转变成孩子成长的陪伴者。 陪伴就
意味着尊重孩子的想法， 不再一味地
将他们置于支配、 从属的地位； 意味
着我们不再强迫他们接受成人的观点；
意味着我们和孩子是一种更平等的关

系， 这一点非常重要。
最后， 识别孩子反抗心理的表现

类型， 对症下药。 针对态度强硬、 举
止粗暴类型的青少年 ， 不要硬碰硬 ，
待孩子情绪恢复后， 态度平和地与孩
子交流彼此当时的感受， 并探讨下次
双方该如何改进。 针对漠不关心、 冷
淡对待类型的青少年， 他们的情绪具
有一定的固执性， 需要耐心观察与等
待 ， 也可通过第三方 （亲友或老师 ）
慢慢沟通。 针对反抗情绪、 容易迁移
至别人类型的青少年， 父母应尽可能
让孩子感受到成年人的真诚， 避免引
起孩子的反感情绪。

反抗和叛逆并不是孩子有意挑战
父母的权威， 而是他们了解自己、 探
索世界、 适应社会的一种方式， 只要
父母合理引导， 相信他们会友好顺利
地过渡到下一个人生阶段， 对他们的
人生发展将大有裨益。
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北京市总工会职工服务中心与本报合办

北京市职工心理体验服务系统
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□本报记者 张晶
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对待叛逆的青春期孩子
家长能做些什么？

你喜欢早上锻炼还是晚上锻炼 ？
常听人说 “一日之计在于晨， 一晨之
计在于跑”。 在清晨， 整座城市刚刚醒
来， 空气中隐隐带着湿润露汽， 烟火
鲜活。 清晨总是那么有魅力， 喜欢早
上运动的尤其是晨跑的人不计其数 。
而对于一些都市 “打工人” 和学生来
说， 结束了一整天忙碌的工作和学习，
在晚上约上好友打一场球赛或是独自
酣畅淋漓的跑一场， 不仅可以舒缓久
坐的身体还可以放松心情。 那么， 在
健康的角度上， 最佳的运动时间究竟
在什么时间呢？ 下面我们请国家体育
总局运动医学研究所体育医院创伤外
科医生赵盈绮、 周敬滨跟我们讲讲有
关运动时间选择的问题。

早晨还是晚上锻炼也要因人而异。
有人认为早晨空腹运动最适合减肥 ，
国外曾做过一个很有意思的试验， 认
为空腹锻炼更有助于燃烧脂肪， 实际
上这只是个体文献的研究， 还没有在

科学界形成共识。 实际上， 运动减肥
主要是跟运动强度和运动时间相关 ，
因此， 早上空腹锻炼还是进餐后锻炼
有助于减肥也没有定论。 另外， 空腹
锻炼可能会对胃肠道功能造成损害 ，
并且锻炼时要警惕低血糖， 对于糖尿

病患者空腹锻炼则更为危险 。 另外 ，
晨起温度较低， 肌肉容易僵硬和拉伤，
因此需要必要的保暖和牵拉。 有的人
在晨起还有 “起床气”， 也就是神经系
统还没有充分调动和兴奋起来， 有时
也会产生负面的运动效果。

有的人认为晚上锻炼更好一些 ，
觉得空气氧含量更高， 但实际上空气
中的氧含量跟多种因素是相关的， 包
括地理位置、 污染程度、 气压高低更
为相关。 夜间运动时， 应尽量避免深
夜尤其是睡前1小时内运动， 美国睡眠
医学学会一些研究人员认为， 深夜运
动是影响睡眠的原因之一 。 据报道 ，
在睡前1小时内进行完剧烈运动后， 会
明显影响睡眠， 这跟心血管恢复不充
分， 从而引起心率增加和睡前副交感
神经活动减弱有关。

实际上， 许多研究并未发现早晨
和傍晚运动在改善心肺功能、 减肥效
率以及睡眠方面有明显差异 ， 因此 ，

选择早上锻炼还是晚上锻炼都要因人
而异， 很大程度上是跟个人的运动习
惯、 工作特点、 生活习惯相关。 有专
家提出 “上午10点到11点” “ 下午4
点到6点” 这两个可供参考的时间段，
这时人的精力和体力俱佳， 是较佳的
锻炼时间， 但实际上该时段往往受到
工作的限制， 大多数人很难坚持。

总而言之， 最佳运动时间除了参
考专家提供的两个时间段， 还应该更
多考虑自己的习惯和个人安排。 无论
何时运动应尽可能规避运动风险， 做
好热身和防护， 同时还要注意运动强
度适宜 。 清晨运动要尽量避免空腹 ，
重点关注血糖、 血压情况， 高血压及
心脑血管疾病患者就不适合过早运动
了； 晚上应尽量避免睡前1小时进行剧
烈运动。 无论如何， 运动能促进健康，
当你停下工作、 放下手机开始动起来
并让运动成为习惯的那一刻， 或许就
是你运动的最佳时间。 （洪建国 整理）

人人在在什什么么时时间间锻锻炼炼最最佳佳？？


