
! ! ! !家有青春期少年，你是否既为他的成长
喜悦，又时不时被他那似乎没来由的小情绪
甚至小冲撞烦恼？你是否时常感叹，自己似乎
还没有准备好，孩子就成了一个有着强烈自
我主张的少年。

日前，由香港理工大学、华东师范大学和
上海田家炳中学联合举办的“共创成长路”田
家炳青少年正面成长计划国际会议在沪举
行。与会专家直言，面对成长，各国青少年遇
到的问题很类似。美国肯塔基大学医学博士
哈提姆·奥马尔（!"#$%&%"'）教授提醒，或许，
睡眠不足也是加剧青少年情绪波动的原因。

睡眠不足易被激怒
“(到 )*岁的青少年每晚都需要八到九

个小时的睡眠，如果他们睡眠不足，他们可能

感到易激怒、学习不好。”哈提姆·奥马尔说。
睡眠不足还可能引起注意力缺失。在美国，孩
子们 *+岁以上就可以获得驾照，但是，非常
容易发生交通事故，因为他们喜欢熬夜，睡眠
不足。哈提姆·奥马尔据此认为，青少年的成
长需要成年人付出更多地关注，“以前我们认
为青少年的大脑发育在十七八岁就完成了，
但实际上更晚，直到 ),岁时大脑发育才最终
结束。哈提姆·奥马尔说，一个有意思的现象
是，租车公司似乎已经认识到了青少年发育
特点，所以 )-岁以下可以开车但不能租车。

用正面视角评价
他们依恋网络，甚至超过现实生活中的

人际交往；给他们喜欢冒险，但是一不小心可
能变成了寻求刺激，伤害自己。哈提姆·奥马

尔认为，这不仅是一个国家青少年遇见的问
题。一项有关青少年健康研究的项目在全球
./个国家展开，对 *)至 *.岁的青少年进行
长达 .0年的跟踪。调查人员发现，要让孩子
获得健康成长环境，成人可以提供的包括：一
个或多个成年人的关心，一个让人感觉安全
的居所，一些有意义的活动
“青少年不应该被看作是有问题的，而

应该被看作是待开发的宝藏。“肯塔基大学
12"3 45''$67教授强调，相对青少年所做的
工作是试图增强他们的独立性，向性成熟
过渡，帮助青少年建立与同伴的合作、有益
交往的关系，规划有意义的职业生涯，建立
和异性的亲密关系，建立起一系列新的健
康的价值观和信仰。

本报记者 陆梓华 王蔚

睡眠充足 有助于青春期情绪平稳

! ! ! !紧张的期末大考前夕，上海师范大学附
属中学上周二为同学们准备了一次特殊的加
油仪式，邀请施之皓和王励勤等乒乓球“国
手”走进校园，和同学们座谈并打球过招。

面对累计保持了 ,. 个月男单世界排
名纪录的王励勤，同学们很快找到了共鸣。
“在决赛赛场上，当朝夕相处的队友变成了
对手，应该用怎样的心态应对？”王励勤回
答，就像在一个班级一样，大家应该保持良
性竞争。队友超越了你，应该送上祝福，并
将超越队友作为自己的下一个目标，这一
点上，无论打球还是学习是相通的。

有同学问国手们，运动生涯中是否遇
到挫折，是否有过想放弃的时候，曾作为

中国乒乓女队主教练屡屡带领队员们为
国争光，现任国际乒联副主席、上海乒乓
球学院院长施之皓说起这样一段经
历———)0*0 年中国女乒在世兵赛团体赛
上铩羽而归，这让习惯了胜利的姑娘们很
沮丧。回国后，他将新加坡队夺冠欢庆的
照片贴在训练馆里，激励大家吸取教训，
走出低谷。两年后的伦敦奥运会，姑娘们
包揽了所有冠军。

同学们羡慕世界冠军的荣耀，但施
之皓却说，坐在名校教室里读书的生活，
也曾经是自己的梦想。去年年底，中国乒
乓球学院落户上海，并由他担任院长，为
一批对乒乓球有兴趣的孩子提供了球技

和学业共同进步机会。他坦言，近几年，
由于种种原因，上海喜欢打乒乓球的孩
子正在减少，普及和推广乒乓球也成为
包括国家队在内的职业球手重要的职责
之一。“过去，乒乓球队走进大学校园比
较多，现在，我们要更多地走进中小学校
园，培养更多青少年爱好者。”

本报记者 陆梓华

! ! ! !第六届“鲁迅青少年文学奖”启动仪式，近
日在同济大学一附中举行。该奖由鲁迅之子周
海婴倡议发起并创设，自 )008年起已成功举办
了 ,届。

在启动式上，鲁迅的长孙、鲁迅青少年文学
奖组委会主席周令飞先生表示，无论何时何地，
文学都是时代的一面镜子9 文学创作者应关注社
会，满怀激情与责任意识，追求“真”才显可贵，才
能写出打动人们心灵的作品。
据悉，本届鲁迅青少年文学奖设小学组、初

中组、高中组、海外组四个组别，分设特等奖、一
等奖、二等奖、三等奖、优秀奖。最终将评选出 *

名大奖，奖励文学创作奖金 *万元。参赛来稿可
寄往主办单位《东方教育时报》。

本报记者 王蔚

期末考前 和乒乓国手“过招” 鲁迅青少年文学奖启动
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