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每年的 5 月 25 日是心理健康日。“5·25”的谐音即“我爱我”，
其核心是关爱自我、了解自我、接纳自己，这需要家、校、社协同推进、
共同发力，关注青少年心理健康和心灵成长。

“知乎”上有话题显示，7% 的孩子存在过度恐惧。在“凤网辣
妈联萌”社群中，也经常有家长提到自己家孩子时用到一字——

“怕”，比如怕黑、怕高、怕生等。本期，今日女报 / 凤网“树洞 ·
解惑”互动专栏，聚焦孩子的恐惧心理，从“不敢面对的事”这一
视角入手，聊孩子“怕”的那些事。
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怕黑是人类的本能，尤其

是对 10 至 14 岁年龄段的孩子，

因为理性的思维能力和大脑的

分辨能力不够，导致这份形象

记忆和情绪记忆会表现得更加

明显，造成她只要一进入黑夜

的同类刺激环境，情绪和形象

记忆就会被激发，加剧她的恐

惧感。

面对这样的情况要先停止在

道理层面去教育的做法，家长

首先要做的是共情，接纳各种

灾难性的想象，其次要看到孩

子想要独立的意愿，肯定她有

益的尝试。

接着，跟孩子一起复盘分

析黑夜恐惧的心理过程，循序

渐进地引导和陪伴孩子对“黑

夜”展开挑战：设立一个小目

标，先从晚上独自待在房间开

始，逐渐过渡到开灯睡、开房

间门睡，陆续过渡到自己独立

睡，每次完成一个小目标，给

予孩子及时肯定和欣赏，强化

她完成挑战的成就感和掌控感，

帮助孩子对于“黑夜”的感受

和认识进入正向的循环。

深度共情，帮孩子完成“黑夜挑战”

11岁女孩小新内心有一件感觉很羞

耻的事情——怕黑！只要天黑了，楼梯间

没灯，她不敢上下楼；在家上厕所，没

开灯她不敢下床；半夜醒了，房间是黑的，

她会吓得大哭叫妈妈；小新的脑海中总

会浮现出各种奇怪的光影……最近，好

朋友推荐她看一部悬疑动漫，没想到“怕

有鬼”的想法让她一到晚上就紧张，甚

至不敢入睡。爸爸妈妈多次劝解，让她

尝试开灯睡、听音乐睡，或者抱安抚布偶，

可她就是没办法从恐惧感里出来。

【树洞 .困惑】

11岁女孩天黑就“怕有鬼”

刘晓
国家二级心理咨询师、

长沙市妇联家庭教育协

会骨干讲师

幼儿反复发烧不能超过多少天
文 / 杨宇帆（湖南省儿童医院重症医学科）

幼儿反复发烧通常不能超过 1周。幼儿反

复发烧常见于普通感冒和病毒感染，普通感冒

一般 3至 5天即可好转，病毒感染具有自限性，

病程为1周左右。不同原因引起的发热，热程

也存在一定差异，如果超出对应的病程，需重

新对原发病进行评估及诊断。普通病毒性感染，

如果反复发热 3 天以上，需考虑合并细菌或者

支原体感染的可能，可在医生指导下进行抗生

素治疗，多数在 3 天内可退热。如果症状仍不

能缓解，或者持续加重，可能存在疱疹病毒感

染或者川崎病等其它的免疫性疾病，应及时诊

断给予相关治疗。宝宝发烧如果在 38.5℃以下，

可以适当采取物理降温，超过 38.5℃，应在医

生指导下正确服用退烧药，切忌盲目使用。

 

小孩门牙掉了多久能长出来
文 / 孙杨丹（湖南省儿童医院麻醉手术科） 

小孩掉门牙分为两种情况，一种是乳牙自

然脱落，另一种是外伤导致恒牙掉落。乳牙自

然脱落之后，一般在半年之后可以长出新的恒

牙。大部分小孩 8 岁左右开始换牙，门牙分为

中切牙（前门牙）和侧切牙（门牙两侧的牙齿）。

中切牙在 8 岁左右掉落，之后半年之内会有新

的恒牙代替。侧切牙自然脱落在 9 岁左右，恒

牙萌出的时间跟中切牙是一样的，大概也需要

半年。当恒牙全部萌出之后，应督促小孩按时

刷牙，预防蛀牙。如果小孩因为外伤导致恒牙

掉落，则不可能再长出新牙齿，需到正规的牙

科诊所或者医院口腔科就诊，在牙医指导下采

取合理的处理方法。因此，平时要注意帮助小

孩保护恒牙，避免外伤对牙齿的伤害。

 

宝宝暂时性结巴一般持续多久
文 / 周蕾（湖南省儿童医院麻醉手术科）

暂时性结巴是一种可逆性病症，只要及时

进行纠正，大概 2至 3 年可以逐渐好转，5 岁

之前通常可以自愈。不过病症持续的时间存在

一定差异，跟家长的引导有密切关系。暂时性

结巴多发生于宝宝 2 岁左右，此时正是语言发

育的关键期，而宝宝的语言功能尚不完善，很

容易出现结巴的现象。如果没有特殊情况，随

着语言功能的完善可以自愈。不过，家长要注

意引导宝宝，帮助宝宝尽快恢复正常的语言表

达能力。平时家长要耐心引导，给予宝宝正确

的示范。在引导示范的过程中，家长一定要保

证足够的耐心，并且多给予鼓励和表扬。与宝

宝交流的过程中，应该适当放慢自己的语速，

以便宝宝能看清家长的口型，让宝宝更好模仿。

 

开胸手术对婴儿有哪些伤害
文 / 胡飘飘（湖南省儿童医院麻醉手术科）  

对婴儿来说，开胸手术属于较大的手术，

风险也较高，创伤性较大，一般不建议进行该

项手术。但如果婴儿患有先天性心脏病，还是

建议尽早到医院进行。开胸手术会对胸腔组织

造成一定的创伤，加上胸腔内的大血管组织比

较多，可能会导致胸腔出血；胸腔内存在心脏、

肺脏、肝脏等重要脏器，一旦将胸腔打开，如

果操作不慎，有损伤重要脏器的风险。此外，

开胸手术还易诱发气胸。术后，要严格控制感

染，密切观察婴儿的各项生命体征，如面部、

嘴唇和指甲是否发绀。家长应尽量以平抱的方

式，使小孩保持平卧姿势，以减少对其伤口施

加的压力，因为婴儿年龄较小，发育较快，侧

卧可能导致其胸骨发育畸形，应尽量避免侧卧。

怕高、怕黑、怕萌宠

孩子总“害怕”，父母该怎么办

现在正是孩子在同学交往的

发展中自我意识形成的关键期。

他怕狗被同学取笑，让他的自

尊和群体认同感受挫，家长可

以采用想象脱敏 + 系统脱敏法，

帮助圆圆挑战对狗狗的恐惧。

第一步，引导圆圆回忆当时

被追赶和咬的情景和痛苦紧张记

忆，当他感觉紧张的时候，就深

呼吸，放松后继续回忆，通过反

复不断疏通圆圆在这件事情里的

恐惧情绪；第二步，让圆圆事先

想好一幅他很喜欢的美好场景，

引导他回忆那段恐怖经历，感觉

紧张时就转换想象美好场景，重

复多次；第三步，找小狗相关的

内容进行学习，让孩子了解狗的

品种、生活习性和爱好等，然后

带他去宠物店，从观察逐渐过渡

到给狗狗喂食、遛狗等接触性行

动。

这里要注意两个要点，一是

重复多次，及时肯定欣赏孩子

的努力、勇敢、坚持；二是等

到孩子挑战成功后，再带孩子

去一趟同学家玩耍，让孩子跟

狗狗互动，破解同学对他的取

笑。

借助想象力为孩子脱敏

10 岁的圆圆天不怕地不怕，却有个

天敌——狗。小区里一见到狗，隔得远

远的他就绕路；邻居养了一只小“腊肠”犬，

每次在电梯里遇到，他都会跳到爸妈身

上不肯下来。前几日，圆圆去同学家玩，

刚进门，同学家一条很小的卷毛狗就欢

脱地跳出来，吓得他一屁股坐在了地上。

这件事在班上传开后，同学们编着顺口

溜取笑他。

圆圆怕狗是从小学时去乡下看到一条

中华田园犬开始的。当时他觉得小狗好

玩，扔石头逗狗，结果小狗被激怒追着

他跑，最后咬伤了他的腿。从此，只要

看见狗，他就吓得大气不敢出。

萌犬扑碎了10岁男孩
的“英勇”滤镜

“胆小”的可乐属于“难养

型”孩子，这类孩子随着长大、

能力增强，会表现得比较谨慎，

做事情考虑周全，因此看上去

会比别人“慢半拍”。但这并不

是我们以为的“胆小怕事”。从

心理层面分析，怕高和怕生有

本能反应和后天形成的不同成

因，家长不要只用“别怕”简

单地应对。

对于这类“难养型”孩子，

我们要接纳他们的适应节奏和

情绪，用合适的方式形成正强

化。父母可以陪他一起去观察、

考量，跟他寻找一些他自己可

以确保安全的因素和方式，并

且持续鼓励和支持，在他做到

的时候，给予鼓掌喝彩和欣赏。

特别对于他排斥的、有一定高

度的项目，可以先陪他在周边

观察，等到他不排斥，慢慢去

触摸后，让他看着你安全的完

成一次。在取得他的同意前提

下陪他全程体验一轮。成功后

再重复几次，强化这个过程，

他就可以真正接受和适应了。

适应“难养型”孩子的节奏和情绪

可乐是一个 4 岁的小男孩，妈妈总觉

得可乐胆小怕事。上周，小区引进了一家

游乐场，里面有个炫酷的网洞滑梯很受

欢迎，很多孩子喜欢去爬上爬下。没想到，

妈妈把可乐放在滑梯口，他就嚎啕大哭，

直喊“要下去！”把旁人都吓住了。其实，

不只对滑滑梯，平时要走路跨过有一定

高度的水沟或者攀爬类项目，可乐都不

敢体验。爸爸妈妈很担心，孩子这么胆小，

以后在外面岂不是很容易被人欺负？

超炫滑梯吓哭 4岁宝宝


