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步入青春期， 有的孩子开始频繁质疑 “我为什么要学习？ 上学
有什么意义？”； 有的孩子开始变得脾气暴躁， 觉得无法与家长、 老
师沟通， 因为 “没有人懂自己”； 还有的孩子开始与父母有了距离，
不再什么事都和父母分享……心理学认为这些异常属于青春期阶段
自我同一性的发展问题。 如何帮助青春期的孩子正确认识自己？ 听
听家长和专家的建议吧。
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王女士 新闻从业者 儿子17岁 家长不要急于去干预
邰邰怡怡明明 绘绘图图

孙女士 中学老师 儿子14岁 及时调整教育方式，鼓励孩子勇于探索

尊重支持孩子，必要时予以正确引导

王先生 建筑工程师 儿子14岁 孩子迷茫的时候，家长要多陪伴成长

北京市教育工会心理咨询中心咨询师 雷秀雅、岳度妍

许多青春期孩子会出现 “我是谁”
的迷惑， 他们对自身的关注变得敏感，
思考 “我是谁” “我想成为什么样的
人” 等问题。 他们试图用自身积累的
知识去回答这些问题， 但部分同学无
法给出明确答案， 也不知道自己究竟
是什么样的人， 想要成为什么样的人，
因此变得苦恼。

这些都属于青春期阶段自我同一
性的发展问题。 自我同一性指的是个
体对自己身份的感知和理解，涉及对自
己过去、现在和未来状态的连续性和一
致性的认识。 在青春期阶段， 生理的
快速成熟和心理发展的半成熟状态产
生冲突， 阻碍了自我同一性的建立。

青春期是从12岁到18岁之间的时
期， 是从儿童发展到成人的过渡， 这
一时期最主要的任务就是寻找和建立
自我认同。 良好的自我同一性发展可
以提高个体的自尊自信， 人格达到稳

定、 统一、 和谐的健康水平， 为成长
发展提供源源不断的动力。

家长陪伴孩子成长， 有时却苦于
不知道该怎么面对孩子的变化和亲子
之间的矛盾， 了解青春期自我同一性
发展， 可以帮家长更好地适应这一阶
段的成长特点。

比如孩子频繁质疑 “上学有什么
意义”， 其实是对生命意义有了较深的
思考和对自身兴趣和价值的探索。 如
果孩子脾气变得暴躁， 觉得不被人理
解， 可能是因为他开始形成一些自己
的价值观和想法， 但又缺乏安全感和
认同， 便表现出退缩回避的形式。 虽
然自我同一性的建立过程中会出现一
些问题和迷惑， 但正是这些困惑激励
着孩子去探索、 发展、 追求， 家长可
以给予尊重支持和必要时正确的引导。

健康完整的自我同一性可以帮助
个体更好地理解自己， 做出符合自己

价值观和目标的决策， 并在面对挑战
时保持韧性。 健康的自我同一性可以
为个体提供强大的内生动力。 如果个
体在形成自我同一性的过程中遇到较
大的困难， 可能会导致焦虑、 迷茫或
身份认同问题。

如何帮助青少年完成自我同一性
发展呢？

首先是提供宽松包容的家庭环境。
青春期自我同一性发展正是容易迷茫
的阶段， 家长的支持和鼓励对于孩子
来说很重要。 孩子与家人、 朋友等建
立稳定和支持的关系， 可以通过分享
自己的困惑和感受来获取信心和指导。

其次， 自我同一性的完整需要丰
富的知识经验做支撑， 家长可以鼓励
孩子积极参与各种社会活动、 志愿服
务 、 实习等 ， 拓宽视野和经验范围 ，
从中发现新的兴趣和潜能。

第三， 青春期也被称为 “同一性

危机” 阶段， 个体很容易产生 “自我
同一性 vs 角色混乱” 的危机， 可能在
行为表现上出现变化 ， 甚至是有些
“叛逆”， 这其实是一种尝试， 只不过
方式不够成熟。 因此， 家长做好正确
的引导至关重要， 不过要注意引导的
方式不要过于生硬和专断， 启发式引
导则更为有效。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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对于孩子青春期的自我认知之旅，
作为父母不必做全知全能的领航者 ，
只需成为温暖的见证 者 。 在 孩 子 迷
茫时点亮一盏灯 ， 在跌倒时递上一
块砖， 在绽放时忍住修剪的冲动， 让
孩子自由生长， 我们只需静待开花的
声音。

我儿子14岁时， 突然将房间贴满
“别烦我” 的标语， 成绩一落千丈。 某

天他冲我大喊： “读书有什么用？ 我
就是个普通人！” 我尝试回忆自己的
青春期 ： 曾因数学成绩差而怀疑人
生价值， 却在文学 社 团 找 到 表 达 出
口 。 这段经历让我明白， 迷茫本身
即是成长的阶梯。 于是， 我不再急于
说教 ， 而 是 将 他 的 房 门 标 语 换 成
便 签 纸 ： “你愿意聊聊吗？ 妈妈随
时在。”

当他拒绝分享校园生活时， 我借
鉴了 “开放式提问法”。 某次晚餐， 我
指着新闻里的AI发明家问： “如果你
有超能力， 最想改变世界哪个部分？”
他眼睛突然发亮： “让所有人不再被
分数定义！” 这场对话成为转折点。 后
来我们约定每周六晚为 “吐槽时间”，
允许他尽情抱怨学校制度、 人际压力。
这种方式， 让他逐渐敞开心扉。

青少年需要通过具体行动验证自
我能力。 我们开始制作 “闪光日记”，
记录他每天的小成就。 例如， 当他连
续三晚熬夜调试代码设计小程序 ，
有了成果后， 他嘀咕： “原来我擅长
的不止打游戏。” 此外， 我还鼓励他
坚持晨跑 ， 逐渐提升意志力 ， 这些
让他意识到： “我虽然不是学霸， 但
绝不平庸。” 儿子的状态越来越好了。

我的孩子以前非常听话， 每天都
按照我们的意愿学习， 但进入青春期
后， 他开始质疑学习的意义， 认为上
学只是为了应付考试， 对未来的职业
发展没有多少帮助。 为此， 他和父亲
对吵， 亲子关系一度变得紧张。

因为职业关系， 我对青春期孩子
的特点有一定了解， 很快就意识到孩

子出现青春期自我同一性发展的问题，
开始寻求更多的自主权和独立性， 试
图理解自己在这个世界中的位置， 这
不是坏事。 于是我和他爸爸商量， 决
定遵循教育规律， 调整教育方式， 帮
助儿子正确认识自己。

我们尝试与儿子进行平等的交流，
倾听他的想法和困惑， 而不是一味地

输出观点。 我们与他分享了自己对生
命意义的思考， 告诉他每个年龄段对
意义的需要和理解可能会不同， 鼓励
他保持开放的心态， 勇于尝试和探索，
找到自己的真正兴趣和目标。

同时， 我们鼓励他多参与课外活
动和社会实践， 通过亲身体验来感受
学习的意义和价值。 为了增强孩子的

现实感， 我们还引导他关注生活中的
小细节， 在他喜欢或者擅长的领域体
验成就感。 比如他喜欢画画， 我们就
鼓励他参加绘画比赛和展览， 让他在
实践中感受到自己的成长。 通过这些
努力， 儿子开始重新审视学习的意义，
变得自信， 开始积极规划未来， 与我
们的关系也得到改善。

进入青春期后，孩子突然变了，说
啥也不听，其实他根本就没有听进去。
在学校，他还经常跟同学发生矛盾，甚
至有时候还会打架， 为此还叫过一回
家长， 我真挺纳闷的： 原本好好的孩
子， 怎么就成这样了？ 而且孩子看见
我就一脸嫌弃和不耐烦， 动不动就说
我，这不懂 ，那不懂 ，不让我管他……
看他这样我内心真是着急。

孩子放学就把自己关进房间， 还

偷偷给自己剪头发， 买的衣服也越来
越奇怪。 一次， 我问儿子： “原来你
喜欢这样样式的衣服啊？ 给人一种耳
目一新的感觉。” 儿子一听愣住了， 可
能原本他以为我会批评他， 孩子的防
御一下子就松了。 当时正好是个星期
天， 我趁机问他： “儿子， 中午吃什
么？ 爸请你吃好吃的。” 儿子就说， 家
附近新开了一家烧烤店 ， 想去尝尝 ，
我爽快地答应了。

借着吃饭， 我们一家人聊了很多，
孩子觉得学习很无聊、 很没意思， 我
没有当场提出否定， 而是让孩子尽情
说。 除此之外， 孩子说在学校过得很
压抑， 想换个方式……于是， 我跟孩
子说： “磨刀不误砍柴工， 你现在有
迷茫， 我很理解， 想要找寻适合自己
的人生角色也没问题， 爸爸妈妈永远
都支持你。” 我还跟他讲了很多不同的
人的人生故事， 于是我还给他买了几

本他想看的人物传记， 我告诉他， 不
用急于一时， 什么时候都可以选择做
自己喜欢的事情， 来日方长。

那段时间， 我有空就陪他打篮球，
而他更多时候是沉浸在自己喜欢的兴
趣爱好中， 我并没有过多干涉。 面对
青春期的孩子， 家长一定不要硬碰硬，
这样只能让亲子关系恶化， 从而让家
长失去帮助孩子的机会， 比较合适的
选择是多陪伴他们。

如如何何帮帮助助青青春春期期孩孩子子
正正确确认认识识自自己己？？


