
“说了800遍，就像没听见一样！”这

是许多家长经常发出的感叹。从客厅到

卧室，从餐桌到游乐场，家长们的呼唤似

乎总在孩子耳边“自动过滤”，直到父母

的声音从温和变为严厉，孩子才会慢悠

悠地给出反应。

事实上，这种行为背后往往隐藏着

复杂的心理机制和发展规律。孩子不理

人通常是因为他们正专注于手头的事

情，或者对家长的喊话内容感到抗拒。

理解这些深层原因，是改善亲子沟通的

第一步。

为啥孩子“不吼不理”

第一个是注意力发展特点。幼儿和

学龄前儿童的大脑发育尚未完善，他们

的注意力系统存在明显局限——

注意广度有限。孩子很难同时处理

多个信息源，当专注于一件事时，其他声

音会成为“背景噪音”被自动过滤。

注意稳定性不足。3岁儿童的平均

专注时间仅约9分钟，5岁约为15分钟，

远低于成人水平。

注意转移困难。从感兴趣的活动

（如游戏）切换到家长要求的任务（如收

拾玩具），需要较长时间。

心理学研究显示，当孩子沉浸于游

戏或思考时，大脑会进入“心流”状态，此

时对外界刺激的反应阈值显著提高，形

成所谓的“非注意性盲视”现象。这不是

孩子故意忽视父母，而是神经发育过程

中的正常表现。

第二个是无效沟通方式。
重复指令失效。当家长反复说“快

把玩具收好”却无实际行动，孩子学会

“前几次喊叫可以忽略”。

负面沟通循环。唠叨→孩子拖延→

家长吼叫→孩子回应，形成条件反射，只

有吼叫才被认定为“认真指令”。

情绪对抗升级。心理学认为，频繁

说教会让孩子经历“内疚→不耐烦→反

感”的心理过程，最终产生逆反。

第三个是自我意识。孩子在不同年

龄会表现出典型的“反抗期”行为：

第一叛逆期（2-3 岁）：通过说“不”

来确立自我存在感。第二叛逆期（6-8

岁）：挑战规则，测试边界。青春期

（12-16岁）：反抗权威，追求独立。

当家长用命令语气说出“必须”“应

该”时，恰好激发了孩子的自主权保护本

能，沉默不理成为被动反抗的方式。这

不是“不听话”，而是成长过程中自我意

识发展的健康表现。

（作者系北京儿童医院心身医学科

主治医师）

说了800遍，为啥孩子还是“听不见”
□ 周璇梓

第一步，吸引注意。在孩子专注活
动时：近距离接触，走到孩子面前，简短
询问“听到妈妈说的话了吗”并耐心等
待回应。但需注意：频繁打断专注活动
可能影响注意力发展，需平衡“听话”与

“专注力保护”。
第二步，优化指令。例如，不要说

“快点收拾玩具！”改为“我们来比赛，看
谁先把积木送回家！”同时注意减少无
效指令，守住关键规则，比如，如果家长
整天都在发号施令——“别跑！别碰！
快吃！”孩子会“自动过滤”。解决方案：
只对重要的事坚持（如安全规则），其他
小事适当放手。

第三步，建立规则。事前约定：提
前预告，减少突然打断。例如，不要突
然要求：“别玩了，立刻写作业！”而是说

“再玩 10 分钟，我们就要写作业了
哦”。研究表明：提前预告能降低73%的
抵触行为。

第四步，合理运用自然后果。区分
“惩罚”与“自然后果”。“惩罚”是人为附
加的不愉快体验，如“不收拾玩具就不
许看动画片”；“自然后果”是行为本身
导致的逻辑结果，如“玩具不收好，明天
玩的时候找不到”。

第五步，调节情绪。当父母感到愤
怒升级时，开启6秒的停顿，能使皮质

醇水平下降37%，避免“情绪劫持”。
第六步，修复关系。吼叫后30分

钟内进行修复。首先承认情绪的突然
变化：“妈妈刚才太生气了，声音太大”，
然后解释原因：“因为我担心你上学迟
到”，最后商量共同解决：“下次怎么提
醒你，会更好一些？”

关系修复能降低孩子压力激素水
平，减少吼叫对大脑发育的潜在影响。

第七步，了解孩子的内心。通过让
孩子画“家庭动物图”或玩“情绪脸谱”
游戏，洞察其真实感受。例如，用狮子
比喻严厉的父亲，可能反映孩子的
恐惧。

七招让你和孩子聊得来家长课堂
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今年 5 月 31 日是第 38 个世界无烟

日。近来，当色彩斑斓的包装、果香四溢

的电子烟出现在青少年身边时，不少人

误将其当作无害的“时尚玩具”。然而，

事实是，电子烟绝非卷烟的安全替代品，

它正以隐秘的方式侵蚀着青少年的

健康。

果味电子烟是“甜蜜陷阱”

目前普遍认为，“加味”是吸烟青少

年尝试电子烟的重要诱因之一。同时，

电子烟的“香味”会增加儿童误食电子

烟烟液的可能。研究表明，从未吸烟的

未成年人，如果使用电子烟，会使开始

吸烟的可能性增加至少一倍。

电子烟的烟雾中藏着多种“健康杀

手”。电子烟中的尼古丁会对青少年大

脑发育造成不良影响，处于青春期的青

少年若使用电子烟，其注意力、学习能

力、情绪调控及冲动控制等方面均可能

受到干扰。此外，青少年的呼吸系统尤

为脆弱，而吸电子烟可能造成急性肺损

伤，长期使用电子烟，还会增加心梗等

重大疾病的患病风险。

电子烟的二手烟并非“水蒸气”

世界卫生组织数据显示，电子烟加

热溶液产生的二手气溶胶（电子烟的二

手烟）是一种新的空气污染源，并非像

营销宣传的仅仅是“水蒸气”而已。它

包括颗粒物质、1，2-丙二醇、某些挥发

性有机化合物、某些重金属和尼古丁。

对比无烟的清新空气，二手气溶胶可以

造成 PM1.0（直径小于或等于 1 微米的

颗粒物）值高出 14-40 倍，PM2.5（直径

小于等于 2.5 微米的颗粒物）值高出

6-86 倍不等，尼古丁含量高出 10-115

倍，乙醛含量高出 2-8 倍，甲醛含量高

出20%。

使用电子烟所产生的已知有毒物

质的数量和含量，通常低于或远低于卷

烟烟雾，但会产生一些电子尼古丁传送

系统特有的新的有毒物质，如乙二醛。

电子烟的二手烟产生的某些金属含量，

比如镍和铬，甚至比传统卷烟产生的二

手烟的含量还要高。因此，不能认为电

子烟是更“安全”“减害”的替代品。

电子烟能辅助戒烟吗

世界卫生组织明确表示，不建议将

电子烟作为戒烟工具。电子烟的尼古

丁同样致瘾，许多抱着戒烟目的使用电

子烟的人，最终不仅没有摆脱烟草，反

而同时使用电子烟和卷烟，导致健康危

害叠加。有研究显示，相比于仅吸卷烟

者，电子烟和卷烟双重使用者患肺癌的

风险升高至4倍。如果想要戒烟，应该

采取明确证实有效的科学戒烟方法，如

数字戒烟工具、在医务人员指导下使用

戒烟药物等。

戒烟门诊是如何戒烟的

当吸烟者来到戒烟门诊就诊时，专

业医生会对就诊者的个人基本健康情

况、吸烟情况、烟草成瘾程度、之前的戒

烟尝试、戒烟原因和意愿等进行评估，

然后依据临床戒烟指南，提供实用的戒

烟咨询，并结合每位吸烟者的具体情况

制订个性化戒烟治疗方案。此后医生

还会随访，提高长期戒烟成功率。

对于吸烟成瘾者，往往需要使用包

括心理干预、行为指导、药物治疗在内

的综合戒烟方法。目前，我国推荐的一

线戒烟药物有三种，包括尼古丁替代疗

法类药物、伐尼克兰和盐酸安非他酮缓

释片。如果药物依从性良好的吸烟者，

其戒烟成功率可达60%-70%。

如果不方便前往戒烟门诊，吸烟者

可以通过世界卫生组织认可的数字戒烟

工具“在线戒烟”获取帮助，包括同名微

信公众号、小程序和官方网站。自2021

年上线至今，“在线戒烟”已有超过5万名

用户使用，阶段性效果评估显示，约每5

位参与的吸烟者中，有1位可通过该工具

成功戒烟。

（作者系世界卫生组织戒烟与呼吸

疾病预防合作中心执行主任、中日友好

医院控制吸烟与呼吸疾病防控部主任）

果味电子烟正在侵蚀青少年的健康
□ 肖 丹
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