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城市选择产生分歧怎么办？
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羊城晚报记者 何宁
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“五一”假期的前一天下午，咨
询室进来一位高个子男生，他低着
头，神情有些落寞。这个男生叫小
毅，坐下来之后，他对我说：“老师，
明天就要开始假期了，可是我真的
不想回家呀！”

我说：“哦？你不想回家？发
生 什 么 事 情 了 ？ 能 跟 老 师 说 说
吗？”我控制住疑惑的表情，温和地
询问道。

“老师，具体地说，是我害怕见
到妈妈，我不想回家面对妈妈。”小
毅低着头，叹了一口气，继续说道：

“ 之 前 ，每 个 周 末 放 假 ，我 一 回 到
家，妈妈就跟我抱怨一大堆，说爸
爸 的 不 好 ，说 她 的 各 种 不 痛 快 等
等。我挺理解妈妈的，她前一段时
间跟爸爸有一些矛盾，我知道是爸
爸做得不对，妈妈很伤心难过，刚
开始我都是听妈妈讲，我也希望能
帮助妈妈，但我不知道该怎么做，
只能沉默地听妈妈说。后来，每个
周末回家，妈妈都要跟我倒一肚子
苦水，我很心疼妈妈，同时我的心
情也变得很不好，我不知道该怎么
办？老师，我现在很焦虑，很害怕
回家，同时我的学习状态也受到影
响了。”

听完小毅的诉说，我对小毅说：
“谢谢你对老师的信任，向老师倾
诉了自己的烦恼。老师能理解你的
处境，作为一个懂事孝顺的孩子，
你很想帮助妈妈缓解痛苦，但不知
怎么做，所以特别焦虑苦恼。父母
之间有矛盾，妈妈很烦恼，在情感
上你为之担忧，无可厚非。”然后，
我停顿了一下，继续说道：“但是，
老 师 想 告 诉 你 ，作 为 一 个 未 成 年
人，你不需要，同时也没有能力为
他们的矛盾和情绪问题买单。”

小毅疑惑地看着我，我继续说：
“因为你没有能力，也没有办法去
解决这件事。父母的情感问题，还
有他们的各种情绪问题应该由他
们自己负责，由他们自己去解决。
而你，只能为自己的情绪负责，例
如你可以决定你是开心的，还是悲
伤的。”

小毅听完后，略略低下头，陷入
了沉思。

情绪 ABC 理论认为，不是发生
的事件引起我们的情绪和行为反
应 ，而 是 我 们 对 待 事 情 的 看 法 不
同，才导致了我们最终会有不同的
情绪体验。如果孩子认为应该对父
母的情绪负责，即孩子认为自己如
果做些什么，父母就会高兴，这其
实是一个错误的信念，如果坚持这
个错误的信念，那孩子就会把父母
的情绪问题包揽在自己身上，希望
自己能解决父母的问题。但事实
上，这不仅无助于解决，而且还加
大了孩子自身的心理负担，从而可
能造成孩子的心理问题。

在这个例子中，小毅的妈妈很
痛苦，她在表达自己的情绪，本质
上这些情绪是与儿子无关的，妈妈
的不良情绪根源在于她困扰与丈夫
的关系出了问题。而小毅，作为孩
子，他可以理解妈妈、关心妈妈，但
是无法为妈妈的情绪负责。如果他
总是想象自己怎么做，妈妈就可以
开心起来，这样其实是对自我进行
道德绑架，从而造成心理压力，甚
至出现心理问题。

作为孩子，并没有能力为父母
的幸福负责。我尽力指出小毅这个
错误的理念，减轻他的心理压力。
我建议小毅真诚地与妈妈沟通，表
达自己的感受，获得妈妈的理解，
从而减轻心理压力。

在心理辅导中，我推荐他使用
非暴力沟通方法。它具体的句式是
描述客观情况，表达自己的感受，
提出请求，表达期待。我鼓励小毅
及时进行练习跟妈妈沟通，表达自
己。我先让他用文字表达出来。然
后，我让他想象妈妈就坐在旁边，
想象妈妈的神态，越逼真越好，然
后练习跟妈妈进行沟通。例如，小
毅可以这样对妈妈说：“最近，您和
爸爸关系不融洽，我感觉到家里的
氛围很压抑，心里也不好受，我理
解您心中的苦闷，我也倾听您的诉
说，但是您和爸爸情感方面的问题
已经超出了我的处理范围，我真的
不知该怎么处理。您的过度诉说，
已经对我产生了巨大的心理压力，
已超过了我承受的范围，我变得很
焦 虑 ，很 难 受 ，学 习 也 受 到 影 响
了 。 妈 妈 ，我 希 望 您 和 爸 爸 的 问
题，由你们自己去协商和解决，作
为 子 女 ，我 真 的 无 法 去 决 断 和 解
决，我不想每次回来都是听您倒苦
水，您还可以用其他的方法去解决
这些问题和排解自己的情绪吗？期
待您找到解决的方法，希望我们家
恢复平静温馨。妈妈，我爱您！”

通过练习表达之后，小毅脸上的
表情变轻松了。他站起来，对我说：

“谢谢老师，我知道该怎么做了！明
天回家，我知道怎么面对妈妈了。”

我微笑着对他：“祝你假期愉
快！”
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1.确定主题：父母确定亲子辩
论的主题“学习是否需要考试”。

2.抽签分组：将参加辩论的家
庭成员平均分成两组，通过抽签确
定正反方，正方支持“学习需要考
试 ”，反 方 支 持“ 学 习 不 需 要 考
试”。

3.展开辩论：双方就各自的观
点据理力争，父母要善于抛出问题
引导孩子思考，同时留心记录孩子
的一些精彩发言。

4.总结发言：父母对整个辩论
过程作总结，邀请孩子分享感想。

温馨提示：和孩子聊考试的目
的是鼓励，而不是批判。父母要让
孩子知道“我们是跟他站在一起面
对考试，而不是跟考试站在一起打
败他”。

东莞市第十高级中学心理老师 庞诗萍
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正视考试，为孩子的学习赋能

每 个 孩 子 在 求 学 的 过
程中都要面临大大小小的
考试。适逢考试季，父母不
妨以此为契机，和孩子一起
聊聊考试的目的和意义，缓
解 孩 子 对 考 试 的 恐 惧 感 。
考试不是学习的目的，但却
是检验学习成效的必要手
段。除了中考、高考这类型
的选拔性考试，平时的考试
大多是诊断性的。诊断性
考试的目的主要是发现孩
子在学习上的困难，让孩子
能够及时解决考试暴露出
来的问题。而考试的意义

远不止于分数的比拼，孩子
在应考中锤炼出来的学习
能力和提高的心理素质更
有价值。

对 于 学 习 成 绩 相 对 落
后的孩子，父母可以引导孩
子用多元的目光看待考试，
不单纯评价考试的分数，更
要及时肯定孩子为考试付
出的努力，强化孩子各方面
的进步。对于学习成绩较
好的孩子，父母可以先肯定
孩子的成绩和努力，再和孩
子一起去总结考试暴露出
来的问题，补齐“短板”。
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亲子辩论赛

汕尾市陆丰市教师发
展中心心理健康教育教研
员邓雪花给孩子提出了以

下三点沟通建议：
首先，在和父母沟通之前，自

己要深入了解专业，对自己的专业选择
进行深入的了解和研究。这不仅包括
该专业的课程内容，还包括就业前景、
职业发展等。当父母提问时，可以用这
些数据和信息来支持自己的观点。这
将证明你已经启动了理性思维。

其次，选择“表里一致”的沟通
方式，也就是尊重自我、尊重父母和
尊重当下选专业这个情境。选择一
个合适的时机，与父母坐下来，告诉
父母为什么自己对这个专业感兴

趣，以及这个专业如何与自己的兴
趣、能力和未来规划相匹配。在这
个过程中，请留意自己身体的信号，
如果身体很紧绷，请通过深呼吸保
持冷静。在父母提出他们的观点时
保持倾听，并表现出尊重，这将为你
的选择被父母接纳并信任增加了更
多的机会和可能性。

再次，将“问题”转化为应对方
式。如果你真的对这个专业充满热
情，那么应该向父母展示自己的决
心和计划。这包括如何平衡学习和
兴趣，以及未来的职业规划等。如
果可能的话，可以邀请一些了解该
领域的专家或老师与父母进行沟
通，帮助父母更好地了解这个专业。

作为家长，到底该如何看待孩
子去外地读书这件事呢？张鹏英
表示，作为父母，首先要明确孩子
正在从青少年过渡到成年人，在这
个阶段，孩子正在做出关于大学选
择、职业发展和个人价值观的重要
决定，这些问题的成功解决将为孩
子提供进入成年期并面对后续生
活挑战的坚实基础。“作为父母，我

们一定要秉持尊重和支持的原则，
慢慢适应从之前的‘引领者’转变
为‘陪伴者’或者‘守望者’。”

张鹏英表示，父母要比孩子想
得更加理性和长远，要考虑孩子的
长远发展，包括职业规划和个人兴
趣，一起研究不同大学的教育质
量、专业特点、就业前景等，以便做
出更全面的选择。“父母可以提供

信息和建议，但最终的决策权应该
留给孩子，尊重他们的选择，以支
持他们的身份认同和独立性，即使
这可能意味着孩子需要离开家庭
一段时间。而且应给予孩子足够
的心理支持，帮助他们建立自信，
让他们相信，无论选择何处读书，
自己都有能力和信心积极面对
挑战。”

广州市执信中学心理科组长林
少惠建议考生可以尝试用以下方式
与父母沟通。

首先，看见与理解父母充满善
意的“初心”，避免将父母放在敌对
的一方。父母都希望孩子拥有美好
的前程和锦绣的人生，终极目标既
然一致，就能够通过有效沟通达成
彼此共同的目标。

其次，倾听与领悟父母富有爱
意的“真心”。既然有分歧，就需要
真切了解父母所有的担忧、顾虑与
想法。邀请父母充分地表达他们的
想法，倾听他们的观点，并尝试理解
他们的立场。再次，非暴力沟通方
式温和而坚定表达自己。比如“我
希望你们能够理解我的决定，并在

我复读的一年里给予我支持和鼓
励。我知道这可能会给你们带来一
些经济和时间上的压力，但我会尽
我所能去减轻这些压力。我也明白
你们担心我复读的压力会太大，也担
心结果可能并不如我们所愿。但请
相信我，我已经做好了准备，我愿意
为了我的梦想去努力。”

最后，共同商讨解决方案。如果
父母仍然有疑虑或担忧，可以与他们
一起进一步分析利弊，探讨可能的解
决方案。例如，你可以提出制定一个
详细的复读计划，包括学习、休息和
娱乐的时间安排，以及定期的进度评
估等。这样可以让父母看到你的决
心和计划性，也可以让他们更放心地
支持你。
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在志愿填报的过程中，专业选择非常
重要。正是因为其重要性，孩子和家长在
选择专业时都会很慎重。如果孩子有自己
喜欢读的专业，父母却不赞成，孩子该如何
向父母正确表达自己的想法呢？

关于是否复读产生分歧怎么办？

对自己所选择专业深思熟
虑后再与家长沟通

作为家长，到底该如何正确看
待孩子专业选择这件事呢？邓雪花
给家长提了四点建议：

第一，尊重孩子的兴趣。每个
孩子都有自己的兴趣和天赋，父母
应该尊重孩子的选择，而不是将自
己的期望强加给孩子。

第二，了解专业信息。很多父
母可能是从就业前景而不是从孩子
是否合适、是否喜欢来选择专业，而
且一些专业的就业前景会随着时间
的推移、科技的发展及市场的变化
而改变，父母可以通过网络、书籍或
咨询专家等方式，了解孩子所选专
业的相关信息，以便更好地理解孩
子的选择。

第三，沟通表里一致。沟通时，
父母同样要关注自我、关注孩子、关
注和孩子一起商量选择合适的专业
这个情境。父母与孩子沟通有一个
很大的误区，就是我拼命证明我比
你有道理，无论你用什么办法、什么

语句、什么工具，只要你陷入了

这种模式，我要证明我比你有道理，
一般来说，这个沟通就不会太有
效。所以进行深入沟通时，也请父
母留意自己身体的信号，如果不是
放松状态，请通过深呼吸保持冷静，
与孩子建立联结，当孩子在说话时，
请保持全然的倾听，让孩子感受到
接纳、信任、尊重和理解。父母要相
信，我们每个人的人生经历都是宇
宙中独一无二的。

第四，提供支持和指导。如果
父母对孩子的专业选择有所担忧，
可以与孩子一起制定一个计划，确
保孩子在未来的学习和职业发展中
能够顺利前行。同时，父母也可以
提供一些建议和指导，帮助孩子更
好地规划未来。但是最后，无论孩
子最终选择什么专业，父母都应该
接受并理解。孩子有自己的想法和
追求。父母应该支持孩子的决
定，并相信他们能够为自己的
未来做出最好的选择。

不要将自己的期望强加给孩子

家长到底如何看待复读这件
事？林少惠建议，家长可以从以下
角度思考：

首先，看见孩子的初心，认可孩
子的动机。孩子想复读，父母一是要
积极认可孩子对高考的重视程度，以
及他们对自己梦想的追求；二是要肯
定孩子有勇气面对失败，并愿意为梦
想付出更多努力的良好动机。

其次，分享父母的观点，尊重孩
子的选择。父母因为拥有更丰富的
社会阅历和人生智慧，总希望能够
在孩子重要的人生选择中给孩子当
重要的参谋，尽力保护孩子让孩子
少走点弯路。初心固然很好，但父
母往往忽略了孩子才是自己人生的
掌舵人。父母可以与孩子分享自己
对复读的担忧和可能的压力、时间
和经济成本、未来规划等观点，与孩
子充分沟通和交流，共同分析复读

的利弊，以及孩子是否具备复读所
需要的条件和能力等。如果复读是
孩子经过深思熟虑之后的决定，代
表孩子在主动为自己的生涯负责，
希望父母能够尊重孩子的选择，并
给予孩子有力的支持和鼓励，帮助
他们度过这个难关。

再次，支持孩子的梦想，引领
孩子的生涯。复读是孩子生涯发
展路上一次重要的选择，是孩子
18 岁成年后想去努力弥补高考遗
憾、继续追求梦想的重要决定，这
个决定是非常艰难的，但也是非常
可贵的，父母能够借机激发孩子追
求梦想的内在动力，鼓励孩子为个
人有底气且负责的生命生涯而努
力。无论这一年是怎么样的，都会
在孩子未来生涯发展路上留下浓墨
重彩的一笔。

避免将父母放在敌对的一方

看见孩子的初心，认可孩子的动机

在志愿填报时，选择去哪座城市读大学，是不是也有点费神呢？特别是
选择本地大学还是外地大学，父母与孩子之间可能会出现一些分歧。这个
时候，作为高考生该坚持自己还是向父母妥协呢？作为父母，应该拿出自己
的权威让孩子听话还是可以有更好的选择呢？

江门市台山市教师发展中心心
理教研员张鹏英给孩子提出了四点
沟通建议：

1. 表达自己的想法，明确目标
和动机。“我想选择某某大学，我已
经研究了这所大学很长时间，发现
学校有我一直想学的专业，了解了
它的课程、教授和毕业生的就业情
况，而且这个专业在行业中排名非
常靠前，是我这个分成数段可以达
到的最好的位置。这对于以后实现
我的职业目标会有很大助力。”

2. 强调个人的成长和独立性。
“我理解离家远可能让你们担心，
但我觉得这是一次宝贵的成长机

会，可以让我学会独立生活和解决
问题的能力。另外，也能更让我理
解父母的不容易啊，以后会更加珍
惜和父母在一起的日子。”

3. 提出具体的计划和解决方
案。“我也觉得这样的选择肯定会
让我面临一些之前没有遇到的困难
和挑战，我想到了一些（可以包括：
时间管理、学业规划、财务管理、人
际关系、身体健康、与家人联系等），
还有应对措施。希望你们可以给我
一些反馈，看是否合适，如果有其他
的问题我没有想到的，你们可以提
醒我。”

4.强调长远的视角。“我现在的

决定看起来有些冒险，对于我们来
说可能都需要一些时间来适应，但
是请相信我，我会坚持我的选择，
并努力证明它是正确的。而且从长
远来看，我相信这个选择将对我的
未来有极大的帮助。”

张鹏英强调，孩子在向父母展
示自己的成熟、责任感以及对未来
的深思熟虑之后，也要在情感上理
解父母，知道父母是关心自己的，
希望父母可以理解自己的梦想，并
支持自己去追求梦想。“沟通的全
程请保持尊重和耐心，并愿意听取
父母的意见，共同寻找一个双方都
能接受的解决方案。”

沟通的全程请保持尊重和耐心

要从“引领者”转变为“守望者”

家教

小课堂

孩子觉得这次高考没考好，没办法实现自
己理想的大学梦，想复读一年，但父母不同意，
孩子该如何与父母沟通？
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