
“仇亲期”的典型特征：
选择性对立

14岁的男生小军（化名）
曾是老师眼中的好学生，但他
进入初二后却开始对父母的
所有建议持反对态度。一次，
母亲只是提醒他整理书桌，小
军便大声吼道：“我的事不用
你管！”随后摔门而出，整日在
外面不接电话。

15岁的女生小雨（化名）
在学校与同学相处比较融洽，
回家后却拒绝与父母交流，常
把自己反锁在房间。当父母
询问她在学校的情况时，她要
么敷衍，要么直接发火：“你们
能不能别问了，烦死了！”

王媛介绍，类似的情况在
许多家庭都发生过，表现为孩
子突然对父母冷淡、缺乏耐
心，甚至故意唱反调。“这种选
择性对立只针对父母而不对
外人，这正是青少年渴望被当
作成人对待的反应，也是对管
教产生的本能反抗。”
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记者王敏

暑期，我们迎来了亲子陪伴的好时光。但对许多青春期孩子的父母

而言，这段日子却充满挑战。十几岁的青少年突然变得叛逆、易怒，对父

母充满抵触情绪，这种现象在心理学上被称为“仇亲期”。宁夏医科大学

总医院心理卫生中心主治医师王媛指出：“仇亲期是青少年自我意识发展

的必经阶段，通常出现在12～16岁，表现为对父母管教的强烈反抗。其

实，这种反抗并非只针对父母个人，而是成长过程中的自然现象。”

一路奔跑，一路朝阳，
就是要遇见更好的自己。
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自己

青春期孩子进入“仇亲期”

这几招助你化解亲子矛盾

适度反抗，是青少年正建立独立人格

尽管青少年的“仇亲
期”让父母很头疼，但王媛
也指出其重要价值：“通过
适度反抗，青少年探索自
我边界，建立独立人格，这
是成长的必经之路。那些
在‘仇亲期’得到理解和支
持的孩子，成年后往往具
备更好的情绪调节和人际

交往能力。”
对家庭系统而言，“仇

亲期”也是升级教育方式
的契机。王媛解释：“当传
统权威式教育不再有效，
父母积极学习更平等、更
尊重个体的沟通方式，这
最终会促进整个家庭的健
康发展。”
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为什么
会出现“仇亲期”？

“‘仇亲期’与青春期身心
发展的特殊性密切相关。随
着身体的发育，青少年的荷尔
蒙水平变化导致情绪波动加
剧，而大脑前额叶皮层（负责
理性思考和情绪调控的区域）
尚未完全成熟，使得他们容易
冲动行事。这个时期的孩子
就像一辆油门灵敏但刹车系
统还在发育的汽车，很容易失
控。”王媛具体解释。

王媛进一步分析说，现代
青少年物质条件优越，这减少
了他们的挫折体验，另一方面
学业竞争加剧又给他们带来
巨大的精神压力。这种矛盾
使青少年更容易将负面情绪
发泄在最亲近的人身上。
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孩子“仇亲”
也和家庭教养模式相关

分析“仇亲期”的成因时，
王媛还特别强调家庭教养模式
的影响，她将家庭教养模式主
要分为三种类型。

“在民主型家庭中，父母既
给予孩子适当的自主权，又设
定了清晰的界限。这类家庭的
孩子在‘仇亲期’表现通常较温
和，因为他们已经习惯了表达
自己的想法，不需要通过极端
方式来争取话语权。比如我们
接触的一个案例，父母从小就
鼓励孩子参与家庭决策，这个
孩子在青春期虽然也有叛逆表
现，但更倾向于通过协商而非
对抗来解决问题。”王媛说。

权威型家庭的孩子则可能
用更极端的行为反抗。这类家
庭强调服从和纪律，当孩子进
入青春期后，长期被压抑的自
主需求会突然爆发。王媛曾接
诊过一个14岁的男孩，父母从
小对他要求极其严格。结果他
在初二时突然变得暴躁易怒，甚
至出现自残行为。这是典型的
用极端方式争取自主权的表现。

而溺爱型家庭的孩子往往
完全无视家人，为所欲为。这
类孩子从小习惯了以自我为中
心，进入青春期后更难以接受
任何约束。王媛遇到过一个案
例，孩子对父母呼来喝去，稍不
顺心就摔东西。究其原因，是
父母从小对他百依百顺，导致
他完全不懂得考虑他人感受。

值得注意的是，这三种教
养模式并非完全割裂，很多家
庭是混合型的。

3 专业视角下的干预建议

孩子进入“仇亲期”，
父母如何化解这场“家庭
冷战”？基于临床经验，王
媛为家长提供以下建议。

调整沟通方式：
用“我注意到……”代

替“你应该……”的句式，
减少指责意味；

每天设定 15～20 分
钟“专属倾听时间”，不打
断不评判孩子的话题；

当讨论产生分歧时，
先复述孩子的观点表示理
解，再表达自己的看法。

适当放权与尊重：

在不涉及原则的问题
上（如发型、房间布置），让
孩子自主决定；

将部分家庭事务决策
权交给孩子，如每周一次
菜单制定；

尊重孩子隐私，不私自
查看孩子的手机或日记。

王媛指出：“有效的干
预不是消除反抗，而是引
导孩子以建设性方式表达
独立需求。家长应当成为
孩子情绪的‘容器’而非

‘对手’，帮助孩子平稳度
过这一阶段。”
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从冲突到和解 重建信任是关键

市民马女士分享了她
与儿子的经历：“儿子上初
二时变得特别叛逆，我说
东他偏往西。在心理老师
建议下，我试着少说教多
倾听，给他更多自主权。
比如他喜欢穿奇装异服，
我不再直接反对，而是和
他讨论不同场合的着装礼
仪。时间长了，他也不再
那么极端了。”

另一位父亲学会了
“三分钟法则”——当孩子
发脾气时，先冷静三分钟

再回应，避免情绪升级。
应用后发现，原本动不动
就摔门的女儿，发怒的频
率明显降低。

王媛分析这些案例时
强调：“对于‘仇亲期’的青
少年，父母学会重建亲子
信任关系是关键。当孩子
感受到被理解和尊重，而
非被控制和评判时，防御
心理会自然减弱。同时，
父母也需要学习新的沟通
方式，减少对孩子的说教，
增加倾听。”
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