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□ 张丽珊

所谓“失位”，是指高中学生在学习过程
中失去原有的学习状态和相应位置，整体表
现下滑。

造成失位的因素很多，显而易见的是网
络游戏、一次恋爱⋯⋯但却有更多看不见的
因素 ，甚至并非孩子本身的问题 ，都在深刻
影响着孩子。

当然，初始年级同学在适应期出现暂时的
成绩滑坡属于正常现象，不在讨论之列。

靠过度补习进入重点校，差距加大

昊博每天晚上都睡不着，麻木地刷着抖音，却

不知自己看的是什么。他不知道每天到学校有什么

意义，听不懂老师在讲什么。他多么希望自己和其

他同学一样聚精会神地听讲，和老师互动，思考疑

问，或是心领神会地点头微笑⋯⋯

昊博学习曾经十分努力，初三时，周末每天上

10 多 个 小 时 的 课 外 班 ， 物 理 和 数 学 既 上 小 班 课 ，

又上一对一，当时的他已经到达了“看见题就想

做，一看题目就知道大概思路”的地步，完全达到

了课外班老师倡导的“肌肉记忆”。

昊博中考成绩优秀，进入了当地最好高中的尖

子班。暑假时，他又浸润在“衔接班”里，差不多

把高一的课程都学了一遍，对于一个不到 16 岁的

孩子来说，这种自律性极为难得。

原本以为高中生活可以像初中一样名列前茅，

然而事与愿违，高一第一 学 期 期 末 考 试 ，昊 博 却

是 班 里 倒 数 第 六 名 。各 个 学 科 的 老 师 找 他 谈 话 ，

说 他 失 位 太 严 重 ，要 知道，他的中考成绩可是班里

第三名。

父母为了给昊博报最好的课外班，省吃俭用，

他 们 不 理 解 为 什 么 儿 子 越 大 越 不 懂 事 ，每 天 回 家

手机不离手，晚上怎么催都不睡觉，早晨叫他起床

成为父母最痛苦的事情。昊博成绩直线下降，脾气

越来越暴躁⋯⋯父母骂过，砸过手机，甚至动手打

过 他 ，可 是 都 没 什 么 用 。他 现 在 已 经 不 跟 父 母 说

话，每天放学回家，直接把自己关到房间里。

【点评】
在天津市耀华中学每年高一新生的家长学校

里，我都会给家长讲一个比喻：孩子如同登山者，
目前都同样站在山顶，但我们还不能确认他们的体
能。有的孩子是自己一路小跑到山顶的；有的是气
喘吁吁爬上来；有的是被父母两个人拽到顶峰；更
有甚者是让别人背上来的⋯⋯同样的道理，只有家
长最了解自家孩子是如何考入重点校的。

对于能够独立学习，没上过课外班的学生，就算
入学有不适应也不要紧张，亲子双方要放松心情，孩
子一旦摸索出适合他的学习方法，就会稳步提高。但
如果孩子是上了很多课外班才考入重点校的，无论
他的中考分数有多高，进入高一很可能出现“失位”。

面对巨大的压力，孩子会产生“求而不得”的

挫败感，此时玩手机、不学习可能只是一种逃避。
说给孩子：你不是变笨了，而是高中的知识密

度大、难度高、没有足够的时间反复练习了，这是
高中生要面对的现实。此时，给自己正向的鼓励很
重要，可以把“有点学不动”的真实感受讲给父母
听，一家人共同面对困难，寻找适合的方法，而不
是用暴躁、拒绝沟通来处理焦虑，让父母陷入纠结
和猜测之中。此时的你，最容易产生放弃的念头，
逃避到手机中，会让自己离人生目标越来越远。在
此时，要利用高一的时间学会自主学习，紧跟学校
老师的节奏，向课堂要效率。自己登山的人最有安
全感和成就感。

说给父母：如果你的孩子是比较吃力地考入重

点校，就有可能面对“失位”情况，请收起属于自
己的焦虑，别对孩子指责和抱怨，耐心聆听孩子的
无助和痛苦，在精神方面给孩子支持，千万别给他
施加更多的压力。孩子们遇到学业“失位”，最大
的痛苦是失去信心，对自己充满否定。试着理解孩
子逃避背后的焦虑，肯定他为此作出的一系列努
力，很多时候，一个理解的拥抱胜过多少条建议和
分析。而最重要的，是让自己接纳孩子的特质，放
下不切实际的期待，帮助孩子作出长远规划。

父母离婚危机，让孩子无法聚焦学习

淼淼的成绩由高一入学时班里前 10名滑落到 40

多名了，然而她无心学习，每天都忧心忡忡。她不

知道母亲今天晚上会不会又到出租屋来和父亲争

吵？会不会做出什么极端行为？更不知道自己应该

以怎样的态度面对，是赶紧劝架，还是堵住耳朵不

理不睬？

如果劝阻，战火可能烧到自己的身上：“你是

你爸爸的女儿，他对婚姻不负责，你对学习不负

责⋯⋯”如果不劝止，妈妈又会说：“你和你爸一

样白眼狼，我承担了所有家务，支持他工作，可

他却背叛了我们；我省吃俭用，让你生活得像小

公主，可你竟然和他一起搬出家门⋯⋯”

最近一段时间，母亲反复说要借助网络让父

亲 “ 身 败 名 裂 ”：“ 淼 淼 ， 为 了 你 的 前 途 和 面 子 ，

我不应该这样做，但你太让我失望了，我要为自

己而活⋯⋯”

淼淼是我在电台“张丽珊幸福心理”专栏的听

众，她特意跑到耀华中学门口来等我，讲述了自从

父 母 婚 姻 危 机 以 来 ，她 的 情 绪 情 感 经 历 的 三 个 阶

段：第一阶段痛恨父亲，得知父亲有外遇时特别

气愤，坚决站在母亲一方，不和父亲说话；第二

阶段理解父亲，母亲经常在家大吵大闹，把女儿

拉进矛盾之中，让女儿站队，生气时把女儿当出

气 筒 ； 第 三 阶 段 逃 离 母 亲 ， 淼 淼 整 天 头 晕 脑 胀 ，

无 法 聚 焦 于 学 习 ， 上 课 看 着 老 师 的 嘴 一 张 一 合 ，

却完全不知道他们在说什么。晚上回到家，又陷

入焦虑之中。恶性循环之下，淼淼成绩下滑，她

只希望父母顺利地离婚，还她一丝宁静。

【点评】
夫妻双方发现对方有外遇后，第一反应可能

都会情绪失控，行为失当，如果难以自我改善，
或没有寻求婚姻治疗师的帮助，这种混乱也许还
会持续相当长一段时间。孩子的成长有可能深受
影响，甚至出现停滞或者倒退。

说给孩子：淼淼不妨和母亲好好谈谈，首先
告诉母亲自己已经在寻求心理老师的帮助，老师
的讲解让自己意识到，母亲感觉自己在婚姻中受
到伤害，还要面对和处理这一切，非常不容易，
一时情绪失控是可以理解的。其次，提醒母亲接
受心理咨询或婚姻治疗，以免陷入更严重的负性
情绪无力自拔，遭受更大的损失。

最重要的是，淼淼不能因为父母的婚姻状态而
自我放弃，影响了前进的步伐。每当陷入烦恼之中，
应有意识地叫停，尽量转移注意力。意识到自己的
焦虑并不能帮到父母，而学业上的沉浸感、忙碌感
则有可能替代负面情绪，让自己有所收获。

此时要多跟老师交流，主动请教，这样有两个
好处：一是让老师知道你在努力学习，会多给予你
相应的关注和支持；二是尽快弥补知识上的漏洞，
以学习上的获得感来缓解当下的痛苦。

说给父母：那些与淼淼母亲有同样经历的家
长，你是否想到过自己情绪失控给孩子带来的影
响？当婚姻出现危机，不妨接受婚姻治疗。无论将
来是离婚还是不离，父母都要尽力给孩子营造安全
的心理环境。孩子目前的成绩“失位”只是暂时影
响，如果不尽快挽回，持续两三年到孩子高考时，
可能会影响到孩子的人生轨迹，那么婚姻危机的损
失就扩大了。既然为人父母，就要敢于面对困难，承

担责任，而不是沉浸和放纵在自己的负性情绪之中。

人际关系错位，难有持续学习的动力

尚玮自从上高中以来，枯瘦得让人心疼，她吃不

下饭，强吃后会干呕；她睡不着觉，一闭眼就想起跟

班上同学那些不愉快的关系。

本来上初三时，班主任介绍这所高中校师资

好、学生素质高，尚玮对这所学校心生向往。如愿

考上后，却发现班上有的男生上课玩手机，有的女

生 说 话 口 吐 脏 字 ⋯⋯ 对 高 中 的 完 美 想 象 “ 破 灭 ”

了，尚玮心中失望，期待班主任整顿班风，经常

“搜集”班里存在的各种问题，晚上在朋友圈吐槽

同学“怪现相”，以至于学习都不太专心了。

更糟的是，她渐渐发现自己被同学孤立了。老

师布置小组讨论，没有小组愿意接收她，放学和课

间休息，没有同学跟她聊天玩耍。她曾试图像别的

同学那样，跟大家调侃、开玩笑，却被同学回怼，

她觉得自己被欺负了⋯⋯

在学校人际关系的不顺，让尚玮回到家经常大

哭一场，父母很着急，粗略询问后觉得孩子受了委

屈，就和她一起痛斥班风不好，同学不善良，班主

任不作为⋯⋯可是，父母的“支持”却没有真正帮

到尚玮，尚玮感到越来越压抑，不被同学接纳，成

绩由班里前十坠落到倒数第八⋯⋯父母同样也陷入

极端焦虑之中，尚玮父母都是靠努力奋斗读完博士，

毕业后在大学任教，他们不明白女儿为什么这么依

赖人际交往。缺少朋友，为何会严重影响学习呢？

【点评】
许多成年人认为孩子上学的主要任务是学习，

交太多朋友属于耽误时间。然而，不被群体认同的学
生，内心难以建立起安全感和归属感，容易引发负面
情绪，进入各种内耗，无力在学业上投入时间和精
力。我在日常咨询中发现，很多长期不愿到校上课的
孩子，有一个共同的原因就是在班里没有朋友。

说给孩子：从初高中经历看来，孩子和同学之
间的互动经历了两个阶段。第一阶段，对同学不满
意。中考前，老师也许为了激发学生的学习动机，
而营造了一个过于理想的环境。进入高中感觉失望
后，没有调整自己的期待，误选了“嫌弃”模式，
同学怎么可能接纳你呢？第二阶段，分寸失当，当
你试图改变原先的交往模式，却没有给自己和同学
留出足够的时间，别人可能无法理解你突如其来的
转变，关系继续处于尴尬状态。

所以，当你不知道该怎么做时，不如先停一
停，让自己适应环境，给自己和他人留出相互了解
的时间，接受“融入群体需要一个过程”。纠正从
前不适当的做法，不随意评判他人，观察同学和班
级是否真像想象中那么糟糕。同时聚焦于学习，成
绩提高会增强自信心，改善在同学心目中的形象。

相信这段经历或许可以让你更新人际交往的理
念，学习与不同性格特质的同学相处。也许，青春
期人际交往能力就是在一路磕磕绊绊中提高的。

说给父母：作为成人，更要尊重人与人之间的
差异，除了学习，家长不妨多问问孩子在人际关系
方面的感受。一些高学历、在科研院所工作的人
员，自身往往专注于学术，不用过多考虑人际交
往，也容易认为孩子间的交往可有可无，然而同伴
间的认可和陪伴是青春期孩子重要的心理需求。

其次，当遇到问题，尽量全面了解情况，跟老师、其
他同学和家长取得交流，理性面对客观环境，教会孩子
对自己负责，反思自身做得怎么样。如果父母过度卷
入，和孩子一起轻率指责老师和同学，只能强化孩子的

“被害模式”，长远来看影响孩子的社会适应能力。
（作者为“丽珊幸福心理”创始人 天津市耀华中

学心理教师）

高中生“失位”，别让暂时的消耗影响人生轨迹

□ 殷锦绣

前段时间，废话文学火了。

“听君一席话，如听一席话。”

“每当 60 秒过去，就过去了一分钟。”

这些无厘头的废话，只是简单地用下

半句重复上半句的意思，不知怎么就能让

无数网友哈哈大笑、纷纷模仿：“我上次听

到这么没有意义的话还是上次。”

不过，这样的“废话”真的都没有意义吗？

心理咨询师说：不是！我们有时候也说

“废话”，但这些“废话”有大用处。

当心理咨询师说“废话”
时，他们在做什么

假设这样一个场景，一位青少年来访

者生气地对心理咨询师抱怨：

“我不喜欢妈妈总是管我，她一管我、

命令我，我就更不愿意做她让我做的事。昨

天不知道为什么，我做什么她都看不顺眼，

总要过来唠叨几句，我都快烦死了，跟她说

‘你能不能别老管我’，然而她唠叨得更厉

害了，我们就争吵起来。”

心理咨询师甲也许会说：“因为妈妈管

你、命令你，一直唠叨你，你受不了，和她吵

起来了。”

——这听起来很像“废话”，因为咨询

师没说什么新内容。但其实，这是心理咨询

中常用的技术，“内容反映技术”，也就是咨

询师用自己的话反映或者是重复来访者的

叙述内容。

心理咨询师乙也许会说：“妈妈管你、

唠叨，让你觉得烦躁、生气。”

—— 这 段“ 废 话 ”则 是 心 理 咨 询 中 的

“情感反映技术”，也就是咨询师重现来访

者提到的情绪感受。

更神奇的是，来访者在听到这些“废话”

后，并不会觉得生气或者可笑，他们往往点

点头，或者说：“对对，是啊，就是这样的。”

为什么仅仅是反映，就可
以让人感觉到安慰

首 先 是 因 为 ， 反 映 的 前 提 是 认 真 倾

听。

在生活中，其实很多人都不会或者不

愿意像心理咨询师这样认真地倾听，总是

忍 不 住 打 断 别 人 ， 然 后 说 自 己 的 事 情 ：

“我妈也是，我都是大人了，她还觉得我

什 么 都 做 不 好 。” 或 者 忍 不 住 反 驳 别 人 ：

“不会吧，她怎么会这样呢？”甚至更过分

地要求、指责别人：“她毕竟是你妈，说

几句怎么了，你就忍一忍呗，生啥气呀？”

这么听下来，是不是觉得自己更生气

了，是不是觉得心理咨询师的“废话”还

挺好的？

内容反映能让来访者感觉到自己被听

到 、 被 关 注 了 ， 并 且 给 了 来 访 者 一 个 暂

停 、 喘 息 的 机 会 。 咨 询 师 整 理 事 情 的 经

过，让来访者可以从别人口中再听一次自

己的困扰，再深入一点去思考。

而情感反映，则在内容反映的基础上

又深入了一点点。当来访者在 叙 述 自 己

的 经 历 时 ， 也 许 只 是 在 专 心 地 吐 槽 事 情

发展的经过，希望获得咨询师的支持，并

没有注重自己的情绪和感受。当咨询师重

现他提到的情绪感受时，能促进来访者关

注自己的这些感受，产生更多被理解的感

觉：你竟然透过这件事，知道我的感觉！是

这样的，我果然没找错人⋯⋯在这种感觉

的驱使下，来访者也会更愿意在接下来的

咨询过程中配合咨询师，更好地探索自己

的经历经验，更好地达到咨询效果。

跟心理咨询师学点“说废
话”技巧吧

在生活中，我们都会遇到朋友和我们

抱怨诉苦的时候。如果想让朋友好受，不如

就跟心理咨询师学点“说废话”的技巧吧。

第一步就是学会“听话”。倾听过程中，

多给朋友一些眼神肯定，时不时托腮点头，

说 些“ 嗯 ”“ 就 是 ”“ 可 不 是 嘛 ”“ 哎 呀 真 是

的”，这些看似“糊弄”的回应，其实是为了

让对方知道你真的在听。

而第二步就是“说废话”了——复述。

朋友说什么，你就跟着用自己的理解再说

一遍；如果能在复述的时候总结上对朋友

情绪的理解，那就更好了，比如：“是啊，你

一定很生气，本来以为是 blabla，结果发生

了这样的事，肯定会觉得生气⋯⋯”这样说

几个回合，也许你的朋友就会大为感动，深

感被理解了。

网络上的废话文学给我们带来快乐，

而心理咨询师的“废话”大有用处，在生活

中好好利用这些“废话”吧。

心理咨询师的“废话文学”特别管用

□ 余冰玥

你有没有这样的朋友——

平时关系亲近，志趣相投，或朝夕相

处，或相隔千里。但你们总会有事没事常

联系，愿意彼此分享各自琐碎、甚至毫无

营养的“废话”，却丝毫不会觉得这段时

间被浪费。

倘 若 如 此 ，你 或 许 拥 有 一 个“ 废 话 挚

友”。

何为“废话挚友”？微博博主“语文指挥

中心”给出解释，它指的是彼此之间可以疯

狂输出“废话”的友谊。此处的“废话”，更偏

向于那些没有明确目的、无关紧要，甚 至

“明知故问 ”的事情 。在信息爆炸的今日，

人们更加看重“投入产出比”，付出了一分

钟 的 时 间 ，就 希 望 得 到 一 分 钟 的 有 效 回

报 ，很 多 人 一 边 要 求 自 己 言 之 有 物 ，一 边

期待“听君一席话，胜读十年书”。于是，在

日渐加速的时间节奏里，一个愿意花时间

与你说“无意义废话”的挚友，格外稀缺。

就职于教育机构的刘晶晶认为，拥有

一个可以随时“聊废话”的好朋友特别美

好 。发现一句“土味情话 ”，随手转发到群

聊；看综艺想即时吐槽，“人家发弹幕，我发

闺蜜对话框”；甚至在做雅思阅读时，与闺

蜜的聊天界面也可以化身为“实时情绪记

录仪”，时而求安慰“啊怎么又错了 5 个，完

了我的人生不行了”，时而分享喜悦“也太

优秀了吧，居然全对”⋯⋯在这期间，闺蜜

有 空 便 一 起 聊 ，没 空 也 回 个 表 情 包 ，表 示

“宝贝我在忙，但我有看到”。

在刘晶晶看来，很多“正经事”并不值

得在闲聊中一直念叨，联系沟通靠“废话”，

舒缓压力靠“废话”，生活里的小温馨也大

多由“废话”构成。和好朋友说“废话”，实际

上是在共享情绪、分享生活与快乐。若“废

话”分享欲消散，也说明关系发生了变化。

“我把闺蜜当弹幕条，她把我当‘表情

包传输助手’及‘帅哥露脸助手’。废话可有

可无，也不用回复得多认真，有时甚至鸡同

鸭讲，但却是一种证明‘你还在、我还爱你’

的存在，更是融入对方生活、同时把对方接

纳到自己生活中的表现。”

心 理 学 家 John Gottman 在 1990 年 提

出人际关系中的“投标”概念，指的是以

建立链接为目的的小要求，例如一个微笑

或一次主动发起的对话。研究指出，朋友

间越常向对方发出和回应“投标”，两个

人 的 关 系 就 越 深 厚 ； 如 果 经 常 对 对 方 的

“投标”视而不见，关系则更可能变得岌

岌可危。“废话”有时正如同一个个“投

标”，成为彼此关系的助推剂。

当然，愿意彼此分享废话的友谊，并

不 意 味 着 不 分 时 间 场 合 占 据 他 人 重 要 时

间，也不代表可以把朋友当成自己负面情

绪的垃圾桶。

“当代年轻人并不是时刻可以和任何

人说废话的。”软件工程专业大一学生杨琛

发 现 ，成 为 要 好 的 朋 友、有 足 够 深 厚 的 感

情，才是无时无刻分享废话的前提，如果关

系不够“铁”，很容易造成尴尬处境。发的人

纠结“我给他发，他为什么不回”，收到的人

只想吐槽“他怎么还在给我发，烦死了，怎

么提醒他别发了，告诉他我不感兴趣”。

杨 琛 认 为 ，人 际 交 往 的 分 寸 感 很 重

要 ，说 的 人 要 及 时 察 觉 ，听 的 人 也 可 以 委

婉提出换个话题，“都是成年人了，不舒服

了直接说，不要玻璃心嘛”。

对于关系好的朋友而言，当废话的“负

能量浓度”过高，也会体验不佳。24 岁的姑

娘段宜霖自称“小话痨”，最爱和好友聊天

“输出废话”。她坦言，尽管自己对于朋友

们的废话包容度很高，依旧无法接受太多

负能量信息。“哪个成年人过得不苦？谁

晚上不想偷偷躲被窝里哭？偶尔分享负能

量还行，但我可不是垃圾桶”。

及时沟通后，段宜霖和“废话挚友”

们形成了默契：如果难过了，不要长时间用

微信输出情绪“废话”，伤人伤己，不如直接

打电话——听对方吐槽，及时给予安慰、鼓

励、抱抱，并一起想解决办法，待对方心

情稳定后，聊感兴趣的话题转移注意力。

“这事就会以哭着打电话开始，以畅想未来

成为百万富翁成功人士结束，哈哈”。

也有人认为，真正的好朋友之间，或许

并不存在“废话 ”，有趣的故事、无聊的琐

事，每句话每个字都有各自的价值。正如作

家圣埃克苏佩里在给成年人的童话《小王

子》里写道：“你在你的玫瑰花身上耗费的

时间，使得你的玫瑰花变得如此重要。”

“废话挚友”，正是那些可以分享下班

路上粉紫色的晚霞、“摸鱼”时刷到的奇葩

笑点，甚至一言不合便简单粗暴地刷起表

情 包 、 挑 起 “ 拍 一 拍 ” 大 战 的 “ 无 聊

人”。那些看似毫无主题的碎碎念、可说

可不说的“废话”，实际上潜藏着爱、关

心与包容，让朋友在匆忙的世界中喘口气，

以合适的“度”融入彼此的生活里。

废话挚友：
我们的友谊，藏在无关紧要的废话里

视觉中国供图

那是一种“你还在、我还
爱你”的证明。

心理咨询师说：我们
有时候也说“废话”，但这
些“废话”有大用处。

视觉中国供图

视觉中国供图


