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旧爱好逐渐消退， 新爱好还没找到……家里的孩子经常经历这
种兴趣 “空窗期”， 家长应该如何帮助孩子在这段时期打消迷茫情
绪， 为未来发展蓄力呢？ 听听专家和家长的建议吧。
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万女士 社工 女儿15岁 允许孩子在探索时“中场休息”

窦女士 医生 女儿14岁 在孩子“放空”时，要做到尊重和陪伴

家长要做孩子迷茫期的港湾与灯塔

张先生 律师 儿子12岁 兴趣“空窗期”并不可怕，但家长要警惕别让孩子陷入不良习惯陷阱

北京市教育工会心理咨询中心咨询师 雷秀雅、侯雅馨

兴趣“空窗期”是指个体因旧有爱
好或目标失去吸引力， 而新的兴趣方
向尚未建立时所经历的一种短暂的心
理“真空”状态，这段时期实则是孩子
探索自我、 发现新可能的宝贵契机。

家长往往只注意到孩子表面上的
“停滞” 或 “迷茫”， 容易产生焦虑 ，
其实深入理解这个阶段后， 会发现它
为孩子提供了心理缓冲和探索引导两
重守护。

青春期是孩子身心剧烈变化的时
期， 持续的高强度兴趣投入或频繁切
换兴趣点， 有时会让孩子精疲力竭 。
空窗期的出现， 在某种程度上是孩子
潜意识的自我保护， 让其得以从固定
的兴趣安排中“暂停”下来 ，释放累积
的压力。 这段看似无所事事的时期 ，
恰恰是孩子内在整合的宝贵时间。 他
们有机会回顾过去的经历， 反思自己
真正的感受， 将过往的经验和感受沉
淀下来， 为未来的选择打下更坚实的

基础，为更自主的选择预留了空间。
兴趣 “空窗期” 更是一个充满可

能性的探索引导期， 打破孩子原有兴
趣的“舒适区”或“固定轨道”，给他们机
会看向更广阔的世界。没有了既定兴趣
的束缚，孩子反而更有可能接触到意想
不到的领域， 发现潜在的热情所在。

家长如何在这个阶段扮演好支持
者和引导者角色， 智慧地陪伴孩子呢？

首先， 营造一个鼓励探索的氛围，
提供丰富而多元的“触点”。留意孩子偶
尔流露的好奇心， 尊重孩子的兴趣萌
芽， 顺势提供一些尝试的机会， 让孩
子有机会看到不同的风景， 重点在于
让他们接触和感受。是否走进去、 走多
远， 应由孩子决定， 家长不强求结果。

其次， 接纳 “空窗期” 的合理性，
允许孩子放空与沉淀。 调整对孩子的
期待， 理解孩子需要时间来消化过去
的经历、 应对当下的变化， 尊重他们
的节奏， 允许他们有一些看起来 “无

所事事” 的时间。 在接纳 “空窗” 的
同时， 保障孩子基本的生活结构和身
心健康， 帮助他们保持健康的生活节
奏， 确保充足的睡眠、 健康的饮食和
适量的身体活动， 维持基本的社交连
接 ， 设定适度的屏幕时间界限 ， 让
“空窗期” 成为孩子有质量的休整期，
而非彻底无序的放任。

其次， 培养孩子自主探索的能力
与习惯， 实现从 “替孩子找兴趣” 到
“教孩子如何找兴趣” 的转变。 家长应
善用提问激发孩子的自我觉察与好奇
心， “最近有什么小事让你觉得有意
思” “如果没限制， 你最想了解什么”
等等 ， 分享自身探索新事物的过程 ，
鼓励孩子进行低门槛的 “小步体验”，
并在体验后引导孩子复盘感受， “哪
个部分有趣 ？ 还想继续或试试别的
吗 ？” 重视过程体验和自我认知的积
累， 并对 “放弃” 保持开放态度， 肯
定孩子尝试的勇气与收获的认知， 逐

步培养其自主探索的能力与习惯。
第三， 提供稳定的情感支持， 传

递无条件的接纳， 明确告知孩子 “无
论是否找到兴趣， 你都被深爱， 探索
本身就有价值”， 减轻其 “无所好” 的
压力。 积极倾听并共情， 当孩子表达
无聊、 犹豫或迷茫时， 专注倾听、 尝
试理解， 避免急于给建议或否定感受。
聚焦过程， 敏锐觉察并真诚肯定孩子
任何微小的探索举动， 如 “我注意到
你搜了航模视频 ， 发现了什么好玩
的”， 而非追问结果， 以此强化孩子的
探索意愿， 并构建坚实的心理安全感。

孩子的兴趣 “空窗期” 看似 “停
滞”， 实则是内在沉淀、 重新定位的双
重守护期。 家长要放下焦虑， 以耐心
和智慧成为孩子这段特殊旅程中温暖
的港湾和照亮前路的灯塔， 陪伴他们
积蓄力量， 最终找到属于自己的、 充
满热情的人生航向。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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兴趣 “空窗期 ”， 其实是孩子的
节奏慢了下来。 我的育儿经验是， 家
长与其火急火燎地帮孩子找新兴趣方
向， 不如陪着他们沉下心来， 在看似
平淡的小事里培养耐心。

女儿小时候很喜欢跳舞， 考取了
很多等级证书。 可是上了初中后却突
然说 “不喜欢跳舞了 ”。 此后的大半
年里， 她试过画画、 轮滑、 编程， 却

都是三分钟热度 ， 旧爱好逐渐消退 ，
新爱好还没找到 ， 女儿陷入了兴趣
“空窗期”。

起初我很焦虑， 总想着帮她找方
向， 周末排满兴趣体验课， 结果却适
得其反。 有次送她去书法班， 她坐在
教室里看着字帖发呆， 她说： “妈妈，
我好像做什么都提不起劲。” 这句话点
醒了我， 兴趣不是任务， 空窗期也不

是 “浪费时间”， 而是孩子在探索自我
的过程中， 一段暂时的停顿。

我不再强迫她参加各种兴趣班 ，
而是试着陪她漫无目的地尝试。 有一
次在图书馆， 她随手拿起一本植物图
鉴， 翻着翻着突然眼睛发亮： “妈妈，
这些多肉植物好可爱， 我想试着养一
盆。” 我赶紧陪着她去花店挑选花盆和
幼苗， 一起查养护攻略。 如今， 女儿

的窗台摆满了形态各异的多肉， 她不
仅能叫出每一种的名字， 还会写观察
日记记录生长变化。

青春期孩子的兴趣 “空窗期”， 更
像是一场自我探索的 “中场休息”。 家
长不必急于催促 ， 也无需焦虑干预 ，
不妨放慢脚步， 陪孩子在看似 “无意
义” 中尝试。 新的热爱， 总会在不经
意间生根发芽。

我曾经有育儿焦虑， 总想给孩子
提供最好的学习条件， 舍得花钱。 女
儿小时候喜欢舞蹈和小号， 我就给她
找一对一家教学习， 每天放学后要求
她练习至少2小时， 周末也报班加练。
上初中后， 女儿突然提出不喜欢这两
个爱好了， 要求我退订已经报的兴趣
班 。 我问她想学什么 ， 她说不知道 ，

每天回家不是躺着就是玩手机， 看得
我很着急。

我和孩子交流过多次， 也曾催促、
训斥她， 但看着她迷茫的眼神， 我猛
然意识到可能是她小时候过于疲于奔
命， 再多的兴趣也被日复一日的苦练
磨没了 。 反应过来后我很心疼孩子 ，
不再提让她报班的事 ， 彼此默契地

“休息” 了三个月。
到了暑假， 有一天女儿闲着没事，

重新拿起小号练习， 随后隔三差五地
吹一会。 不再像过去那样为了提高技
艺而拼命练习， 现在的她真正把吹小
号当成放松解压的方式， 高兴了玩半
小时， 没兴致时就两三天都不碰， 我
也没再给她学习压力， 随她高兴。

假期结束后， 女儿向我表示已经
恢复对小号的兴趣， 希望我重新支持
她参加周末提高班。 我答应了， 并且
告诉她 “不要给自己太多压力， 爸爸
妈妈不会因为你练不练小号而改变对
你的喜爱， 重要的是你自己要快乐”。
孩子很感动， 经历了这次小小的风波，
我们母女感情变得更加融洽。

我家孩子从小喜欢格斗、 摔跤等
运动， 从小他妈妈就时刻催着孩子练
习 ， 现在已经两年多了 ， 但前段时
间， 孩子却对这些曾经的爱好不感兴
趣， 我和妈妈各种方式督促， 他也提
不起兴趣， 妈妈一时觉得很受挫， 我
就安慰妈妈说： “孩子慢慢长大了 ，
有自己的主见了， 我们应该尊重他。”
我又对孩子说： “没关系， 不喜欢这
件事， 我们可以找点别的事情干， 好

玩又有趣的事情多了去了 。” 孩子听
了， 悻悻地走开了， 弄得我一时也不
知道怎么办了。 当时， 我以为孩子作
业太多了， 压力太大， 他需要放松一
下， 所以也没有过多要求他。 但长时
间， 我却发现孩子看手机、 刷视频的
时间越来越长。 没有计划和兴趣来填
补休闲时间， 孩子完全沉浸在一种漫
无目的的迷茫中， 这是我特别担心的
事。 于是， 我开始积极帮助孩子重新

找到自己的兴趣点， 哪怕是体验一下
不同兴趣也可以。

偶然的一次， 跟同事聊起孩子的
事情， 同事说可以试试滑雪、 攀岩这
种带有挑战性的运动， 这两年挺火的，
很多男孩都很喜欢。 我一听， 还不错，
私下先跟妈妈一起了解了一下， 并给
孩子安排了一个年轻的小伙子作为他
的教练。 一切安排好后， 我才跟孩子
约定一起出去滑雪的计划， 孩子欣然

决定， 于是全家一起出动。 虽然那天
孩子摔了好几次， 但当他在教练的指
导下可以滑起来的时候， 脸上的自信
又回来了。

那天回家的路上，孩子兴致勃勃地
说，下周还要来，还讲了很多自己的规
划……我听了终于可以放心了。 作为
家长，我觉得兴趣“空窗期”并不可怕，
我们一定要警惕别让孩子在 “空窗期”
养成一些不良习惯，误入歧途。
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孩孩子子遇遇到到
兴兴趣趣““空空窗窗期期””怎怎么么办办？？


