
近年来校园欺凌事件频发，有调

查数据显示，校园欺凌的发生

率为 32.4%，即每 10个孩子中，3~4个
有此遭遇，比如被其他孩子冲撞、冷

落，甚至挨打。如果得不到及时的沟

通、安慰和疏导，可能对孩子的心理

健康造成不可挽回的伤害。

如果家长发现孩子的东西最近

总是损坏或丢失，身上有不明原因的

淤青、伤痕，行为举止变得反常，比

如本来活泼开朗的孩子突然沉默寡

言、心事重重，跟家长说不想去上

学，或改变上学的路线、让家长到另

一个门口接送，在被拒绝与忽略后，

表现出对抗或消极抵抗、放学后不按

时回家甚至逃课等，应高度注意，孩

子可能在学校经历了不好的事情。

很多情况下，无论家长用什么手

段，孩子都不愿意说出在学校发生了

什么。因为大部分被欺凌的孩子都

会受到威胁，害怕说出来会遭受更严

重的欺负与报复。另外也有可能与

家庭教育相关，比如缺少父母关爱，

没有安全感，受欺负时不相信父母能

帮助自己；父母管教过于苛刻，导致

孩子在外受欺负后把错误归结到自

己身上，担心告诉父母后被批评。还

有些孩子认为“受欺负”是一件很丢

人的事情，尤其是平时常被老师家长

表扬的孩子。当孩子受欺

凌但不愿说时，家长可以通

过以下四点加以引导。

一、选择时间相对充

裕、孩子心情好的时机沟

通。孩子受到欺凌，家长一定非常担

心与着急，但是如果不顾孩子情绪，

不分场合地直接提问，很难听到孩子

的实话。家长可选择孩子心情相对

较好的时候尝试提问：“最近在学校

有没有什么开心的事情？”孩子愿意

表达后再问：“除了开心的事情，还

有没有什么事情不开心？”循序渐进

地引导孩子说出自己的经历。

二、站在孩子身边，无条件地理

解与支持孩子。如果家长在孩子受

欺负后还加以训斥，对孩子而言无疑

是雪上加霜。家长一定要站在孩子

身边，告诉他：“我们是你的坚强后

盾，任何时候你都可以向我们求

助。”并对孩子的感受表达充分的理

解：“我知道你害怕遭到报复，担心

爸爸妈妈帮不了你。但是我们一定

会尽最大的力量来帮你。”让孩子感

受到来自父母的支持与力量。

三、表达自己的感受。如果用尽

各种办法孩子还是不肯开口，家长要

适当地示弱，表达自己的感受：“爸

爸妈妈真的非常担心、着急，我们很

想知道发生了什么，希望能够给予你

帮助，但是你一直不说，我们也不知

道怎么办才好。等你准备好了，我们

一起聊聊好吗？”孩子听完后，会开

始思考和体会父母的感受。

四、用启发式提问的方式引导孩

子说出更多信息。当孩子开口后，家

长要放下评判与迫不及待解决问题

的态度，耐心地听孩子说，并用启发

式的提问引导孩子说出更多信息。

比如：“当时你是什么感受？还发生

了什么？你是怎么处理的？你还能

想到其他办法吗？”获知事情的原

委，为孩子提供有效的帮

助。在处理事件时，家长要

让孩子充分感受到被爱与重

视。同时，要教会孩子识别

校园欺凌，鼓励他们大胆说

“不”，教孩子表达自己的感受和想

法，及时寻求帮助。

生活中，父母要注意与孩子建立

情感连接，向孩子传递爱的信息，持

之以恒地做出让孩子感觉到被爱与

被重视的举动，让孩子信任自己。当

孩子感受到来自父母的安全感，今后

遇到事情就会主动向父母求助。▲
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保护孩子先听他倾诉
正面管教家长讲师、高级家庭教育指导师 卢丹丹

表达爱与支持 应对校园霸凌

宝宝原本睡眠挺规律的，可从某

一天开始，又变成一夜醒三四

次，搞得全家都睡不了安稳觉。其

实，这是孩子在成长过程中会出现

的睡眠倒退现象，这代表着宝宝的

睡眠模式正在向成人的方式转变，

也会出现不易入睡、易醒、早醒甚至

入睡困难等问题。一般而言，睡眠

倒退期每次可持续 1~4 周，2 岁以内

的婴幼儿会经历 3 次，分别出现在

3~4 月龄、7~9 月龄和 12~18 月

龄，家长可分龄进行应对。

3~4 月龄：频繁夜醒。倒

退原因可能有两种。一是睡

眠模式的转换，3~4月龄时，婴

幼儿的睡眠模式正式进入转变阶

段，深浅睡眠交替的时候，宝宝容易

醒来，没有大人的帮助很难重新入

睡。加上宝宝 4 月龄时正处在四小

觉到三小觉的并觉期，可能会由于

白天缺乏睡眠出现烦躁、敏感、哭闹

的现象。家长应给宝宝更多的陪伴

和安全感，坚持原本自主入睡的睡

前程序，不要引入奶睡、抱睡等容易

引起依赖的入睡方式；二是受翻身

期的影响。4 月龄以后的宝宝开始

有翻身的迹象，夜里不自觉地频繁

翻身时容易醒来。父母在可以白天

帮宝宝做翻身运动，待宝宝学会和

习惯翻身以后，夜里就不容易把自

己翻醒。

7~9 月龄：抵抗入睡，夜醒变得

频繁。倒退原因可能有两种。一是

宝宝的运动能力正在飞速发展，可

能很快学会了坐、扶站、爬等等动

作，会在夜里坐起来或站起来大哭，

长时间不睡。家长要在白天充分帮

助宝宝练习并掌握扶站、坐，和自己

躺下的动作，宝宝学会后，夜里坐起

来或站起来时，也可以很快自己躺

下继续睡；二是分离焦虑，宝宝从 7~
8月龄起会变得非常黏人，加上此时

进入了从三小觉到两小觉的并觉

期，很容易出现作息混乱或过度疲

劳的现象，容易醒来和哭闹。

对于分离焦虑较严重的宝宝，

家长应注意满足其情感需求，

给予适当的入睡陪伴或引入

安抚物，但不要抱睡、奶睡，也

不要轻易与宝宝一起睡。

12~18月龄：入睡困难。倒退原

因可能有三种。一是乳牙萌出，父

母平时可用牙胶给宝宝按摩牙龈缓

解不适，或进食块状食物增加咀嚼

运动。如宝宝夜醒大哭不止，可适

当安抚，但等乳牙萌出以后要减少

此类干预。二是并觉过早，家长应

注意不要提前并觉，等宝宝 14 个月

以后，或宝宝出现白天第二觉入睡

时间过长（30~60分钟）、某一小觉睡

眠很短（30~45分钟），或偶然只睡一

小觉但不影响精神状态时，再考虑

一觉作息。三是宝宝依恋情感逐渐

增强，分离焦虑加重，在一岁半时达

到高峰。家长可通过玩玩具、听故

事等转移其注意力，帮孩子自主入

睡，但仍注意不要过度安抚和哄睡，

否则难以养成良好的睡眠习惯。▲

孕期情绪不好不仅会影

响心理健康，也会进一

步导致身体疾病。近日，《美

国心脏协会杂志》最新研究

发现，孕期抑郁会长期影响

心血管健康，且抑郁症和心律失常/
心脏骤停之间的关联最为显著，被诊

断为产前抑郁的女性分娩后两年内

患该疾病的风险高出 85%。

该研究分析了 10 万多名妇女的

保险理赔数据，在调整其他混淆因素

后，分析了分娩后两年内患上六种主

要心脏相关疾病的风险：心力衰竭、动

脉变窄、心律失常/心脏骤停、心肌病、

中风和高血压。研究人员发现，产前

抑郁女性患心脏疾病的风险显著增

高。在排除怀孕期间已有高血压的人

员样本后，产前抑郁女性患

心律失常/心脏骤停风险高

出 85%；动脉变窄的风险高

出 84%；中风风险高出 42%；

心肌病风险高出 53%；重新

患高血压的风险高出 43%。

研究人员建议，产前抑郁的女性

要长期关注自身心血管健康，对风险

因素进行管控，并接受 2型糖尿病和

高胆固醇筛查。同时，注意适度锻

炼、健康饮食以及戒烟。▲（马 超）

孕妇抑郁易得心脏病孕妇抑郁易得心脏病

睡眠倒退说明长大了睡眠倒退说明长大了

爱咬衣领是咋回事爱咬衣领是咋回事

湖北省妇幼保健院儿保科主治医师 何 艳

□主任医师 汪 鸿

美国最新研究发现

陕西读者秦女士问：孩子上小学

了，但仍然很喜欢咬自己的衣领，说教

也不管用。听说宝宝阶段有口欲期，

可他都这么大了，为什么还这么喜欢

咬衣服呢？是不是心理问题？

北京中医药大学东方医院儿科副

主任医师陈自佳解答：孩子五六岁仍

咬衣服，除了考虑换牙期外，也可能是

情绪紧张、感情需求得不到满足导致

的。如进入新环境，或在学习压力

增加、人缘差、家庭氛围不和谐的

情况下，孩子精神紧张，未获得父

母充分理解、支持及关爱，感到孤

独时便会出现咬衣领衣袖的行为，

并逐渐形成习惯；或是因为口部感

官需要更多的刺激，让自己感到平

静和专注，集中注意力。对于这样

的孩子，家长应帮孩子分散注意

力，通过语言、奖赏等引导孩子改

善，给予孩子足够的信心及爱护，

切勿打骂讽刺，以免加重孩子的不

安全感，产生自卑的心理。

如果孩子除了咬衣服，还咬食

其他物品，或出现厌食的情况，要

考虑体内缺乏微量元素的可能。

家长要注意改善孩子的饮食习惯；

运动后及时补充水

分。如果孩子还出现

脐周疼痛、夜间磨牙

等症状，则可能是蛔

虫感染，建议到医院

做相关检查。▲


