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中青报·中青网见习记者 李丹萍

对于很多留守儿童来说，和父母见

上 一 面 都 是 生 活 中 的 “ 小 概 率 事 件 ”。

在这些留守儿童中，很多人因和父母长

期分离、缺少关爱出现心理问题。

一天，河南省 12355 青少年服务热线

接到杞县一名留守儿童的电话，在了解情

况后迅速将信息转交至“青翼家园”，心理

咨询师陈凤娟接待了这位留守儿童。

“青翼家园”是河南共青团在实施

河南省重点民生实事——青少年心理健

康服务进村 （社区） 行动过程中建设的

一批青少年心理健康服务阵地，也是河

南省 12355 青少年服务台的线下阵地，

以 帮 助 青 少 年 疏 导 和 解 决 心 理 行 为 问

题、排解心理困扰和预防心理障碍为主

要职能，组织开展线下活动，承接处置

服务台转交的个案。

孩子名叫小雨 （化名），正在上初

中。陈凤娟回忆：“孩子是爷爷带着来

的，进门后并不说话，全程都是爷爷在

说。”爷爷表示，小雨学业压力大，与

自己沟通不畅，还暴躁易怒。

了解了小雨的基本信息后，陈凤娟

请爷爷在外等待，她和孩子单独沟通。

爷爷离开后，陈凤娟让小雨从面前的人

偶中选出 3 个，分别代表小雨自己和他

的父母，并进行摆放。小雨的摆放呈三

角 形 ， 代 表 小 雨 的 人 偶 盯 着 父 母 的 方

向，代表父母的人偶则望向别处。“代

表他父母的人偶处于不能正视小雨，但

用 余 光 也 能 看 到 他 的 位 置 。” 陈 凤 娟

说，通过摆放可以看出，小雨的内心是

很渴望父母的陪伴的，同时对父母不在

身边又有一些不理解和怨恨。小雨摆好

后，便开始流泪，哭了约 5 分钟。

“如果我们是一棵大树，父母就是

我们的根。和根部的联结出了问题，树木

就难以茁壮成长。”陈凤娟认为，不论是

情 绪 不 稳 定、沟 通 不 畅 ，还 是 学 习 压 力

大，小雨的问题从根源来讲，都和父母长

期不在身边，沟通次数较少有关。

咨询时，小雨已有近一年的时间没

有见过父母了。在他看来，父母外出工

作和抛弃自己无异，因此内心缺乏安全

感，易躁易怒；同时面对有父母陪伴的

朋友，产生自卑心理。陈凤娟说，由于

自卑，小雨越来越封闭自己，和外界接

触变少，不愿意表达内心真实的需求。

也因为自卑，在学习中遇到问题，小雨

不敢问老师或同学，害怕被嘲笑。

陈 凤 娟 首 先 从 心 态 上 帮 助 小 雨 转

变，她通过引导，让小雨意识到，父母

外出工作并不是抛弃他，而是为了让他

有 更 好 的 生 活 。 同 时 ， 陈 凤 娟 建 议 小

雨，通过打电话、视频和父母沟通，并

学会接纳和调节自己的情绪。“当你遇

到事情，发现自己有不好的情绪时，可

以闭上眼睛和自己说：‘虽然我现在很

愤怒，但我依然深爱和接纳自己。’待

心情平复后，再去回看这件事”。在学

习方面，要多跟老师和同学沟通，“遇

到不会的题目是正常的”。

和小雨沟通结束后，陈凤娟也建议

他的爷爷做出适当调整。第一，调整自

己的说话语气和说话方式，遇事不要直

接 指 责 ； 第 二 ， 增 加 和 孩 子 的 肢 体 接

触 ， 让 小 雨 感 受 到 爷 爷 是 爱 他 的 ； 第

三，尊重孩子的意见，爷爷在作决定时

可以适当征求小雨的看法。

小雨前后共参加了 5 次心理咨询，

状况也渐渐好转。和父母沟通次数增多

后，心理压力变小了，上课时候也更容易

集中精力听讲，学习成绩也有所提高。

和父母长期分离，缺乏联结，小雨只

是众多留守儿童中的一个小小缩影。根

据咨询经验，陈凤娟将留守儿童常见的

心理问题大体分为 3 类：一是和小雨相

似，内心自卑，缺乏安全感；二是产生叛

逆心理；三是堕落消极、沉迷游戏。

面对以上情况，除了增加孩子和父

母的沟通外，陈凤娟表示“先跟后带”

也是一种合适的方法。例如，当孩子坚

持认为自己的想法绝对正确时，可以先

和 他 展 开 讨 论 ， 让 孩 子 说 出 自 己 的 想

法。找出孩子想法中积极的地方进行肯

定，并适时进行方向上的引导。“如果

方 式 或 道 理 不 对 ， 他 可 能 自 己 说 着 说

着，就说不下去了。”陈凤娟说。

作为劳务输出大省，河南省农村留守

儿童较多。目前，河南省 12355青少年服务

台常设 8条青少年心理健康公益热线，为

处于困境中的青少年提供心理咨询服务，

并开设青少年心理辅导系列公益直播及

公益微课，已覆盖青少年 17.3万余人次。

团漯河市委、漯河市知心姐姐青少

年社会心理服务中心在郾城区黑龙王庙

村，为 40 余名留守儿童开展了主题为

《希望盆栽·幸福花开》 团体辅导活动。

在 新 野 县 歪 子 镇 棉 花 庄 村 青 翼 家

园，几位心理咨询师为留守儿童设计了

以 《爱的呼唤》 为主题的情景剧，以鸡

妈妈和落单小鸡的心理旁白为主线，诠

释妈妈对孩子的爱。

根据留守儿童的群体特点，团杞县

县委特别设计，用大风吹的游戏打开留

守儿童心扉，用绘画形式引导他们表达

内心情绪。

远离父母，
留守儿童都有哪些心理问题

□ 黄彬彬

春节假期结束了，上班的你此刻是元

气满满、充满干劲，还是无精打采、“累觉不

爱”呢？你的春节假期又是如何度过的呢？

旅 游、探 亲、补 眠 ⋯⋯ 哪 种 方 式 能 真 正 治

愈，为你注入活力呢？

2023 年年初播出的田园剧《去有风的

地方》讲述了刘亦菲饰演的女主角许红豆

辞职去云南大理散心，在云苗村欣赏自然

风光，与村民、租客和谐相处的同时疗愈

自己的故事。女主角的选择很有勇气，剧

中展现的慢生活也令人神往，甚至还带火

了云南旅游。当今社会，很多打工人都感

觉工作压力大，生活千篇一律，渴望一场

“说走就走的旅行”。尤其是今年春节，各

大旅游景点人山人海，我的朋友圈也被美

景美食刷屏。像许红豆一样去往风景如画

的山水田园间，真的能治愈自己吗？大自

然到底有何魔力？

心理学研究发现，身处大自然中，自我

关注的想法会减少。美国斯坦福大学的研

究人员要求人们到海湾绿地，或在城市最

繁忙的街道上步行。与在城市环境中行走

的人相比，在自然环境中行走者的反刍程

度较低，也就是对负面事件反复、被动的思

考减少了。在大自然中行走，能够跳出我们

的头脑给自己设置的牢笼，“久在樊笼里，

复得返自然”会开拓我们的思维。

当我们长久地陷入自我关注中，咀嚼

着“剪不断，理还乱”的往事离愁，沉溺于无

法改变的烦心事当中，其实就是精神内耗。

而当我们暂时挥别纠缠的困扰，就像许红

豆离开北京，住进云南的民宿，注意力放到

苍山洱海中，看日出日落，看夜间繁星，看

村民的嬉笑怒骂，这些都是自我疗愈和充

能的过程。

反 复 思 考 都 想 不 明 白 作 案 手 法 的 侦

探，可能会在听他人闲聊时灵光乍现；一直

盯着文档就是对标题不满意的作家，或许

会在准备洗洗睡时突然找到灵感；对一道

难题百思不得其解的学生，反而会在做另

一门科目的作业时不经意间找到突破点。

《如何学习》一书用心理学家和脑神经科学

家的研究结果告诉我们：大脑对任何解决

问题的线索都很敏感，会在休息时拼接相

关信息，更有利于打破思维定势。

那么，大自然是如何发挥神奇的疗愈

作用呢？心理学研究发现，大自然会增加我

们的敬畏感，降低我们的自我意识。一项研

究 要 求 参 与 者 抬 头 看 一 片 高 耸 的 桉 树 树

林，或者观察高楼。结果发现，与那些看着

建筑的人相比，看着树木的参与者觉得自

己没有那么重要，即削弱了自我意识。还有

研究表明，体验敬畏可以让我们感觉到与

他人和整个人类的联系更加紧密，使人们

从自我中心转移到更广泛的社会背景中。

大自然的功效是生理、心理双管齐下

的，对我们的身心健康都大有裨益。大量流

行病学研究发现，生活在自然环境附近能

够降低高血压的风险，短暂的自然行走能

够减少反刍或退缩行为相关的大脑脑区激

活，也即亲近大自然有助于长期的身体健

康。国内有项研究综述了近年来国内外“走

进大自然”的研究，发现与大自然互动体验

程度更高的人，吸烟、攻击行为、睡眠不足

等消极行为更少；保护环境、志愿服务、亲

子沟通等积极行为更多。

大自然会对人们的身心健康产生很多

积极效应，但很多人都没有说走就走的勇

气，也可能受限于时间或交通原因无法亲

近大自然，那该怎么办呢？

如果能直接增强与大自然的链接自然

是 上 上 策 。无 论 是 聆 听 风 声 ，欣 赏 日 出 日

落，还是在草地上行走，都能让我们沉浸在

大自然中疗愈自己。当我们无法身临其境，

依然可以选择在阳台打理盆栽植物、远眺

山水花木、观看自然纪录片或者相关的图

片等，这些也是行之有效的替代方法。

大自然的疗愈作用是通过提醒相对性

的存在生效的：渺小而特别的我们，广阔而

丰富的大自然；过于关注自己的烦恼，忽略

周围的更多可能性。大自然让我们意识到

这些相对性，进而影响我们的思维过程，最

终治愈自己。如果你目之所及全是高楼大

厦，也没有进行园艺活动、观赏大自然视频

图片的时间，我们还可以尝试辩证行为疗

法来帮助减少自己的情绪脆弱性，培养积

极的情绪状态，达到疗愈自己的目的。

辩证行为疗法认为，当我们自责把事

情搞砸，感到自己很“糟糕”的时刻，更要有

意识地告诉自己：在完成这件事的过程中，

我有很多地方“做得很好”。例如，《去有风

的地方》中的许红豆对闺蜜的病逝充满遗

憾和悲伤，后悔一直因为自己“放鸽子”而

没有实现她一起旅游的心愿，于是遵从闺

蜜的遗愿，开始关心自己的身体，更紧密地

联 系 家 人 和 闺 蜜 的 父 母 ，改 变 原 来“ 工 作

狂”的生活方式。

当我们无法投身自然、放眼看世界时，

还可以在可控范围内实施积极行动，比如

帮助他人。追踪研究发现，关心他人可以缓

冲 重 大 压 力 事 件 引 起 的 死 亡 率 ， 也 就 是

说，关爱他人会造就心理韧性。这或许就

是为什么剧中的女主角许红豆明明是由于

酒店管理的高压工作辞职，去到云南还发

挥专长帮助自主创业的男主角、淳朴的村

民们，在助人为乐的同时，也不再逃避现

实，开始正视闺蜜的离世，且能够收拾心

情找新工作。

其实不只 《去有风的地方》，动画短

片合集 《中国奇谭》 中 《小妖怪的夏天》

小猪妖对妈妈赞不绝口的工作失望时想离

开家乡浪浪山，高分综艺《快乐再出发》里

“ 再 就 业 男 团 ”在 游 山 玩 水 的 同 时 创 作 新

歌、努力“接商务”⋯⋯真实生活中，我们都

有“心累”的时候，完全可以暂时放下困扰，

亲近大自然，或者只是发发呆，哪怕先给自

己一个休息计划的“小盼头”。

去有风的地方真的能治愈自己吗

□ 白简简

都说春节期间，远方归来的子女和父

母之间的“蜜月期”，往往坚持不到一周。今

年过年，我和我妈就发生了一次冲突。起因

是我着手清理抽屉里的陈年旧物，写了一

半的本子、出水不太顺畅的笔、再也不会使

用的小玩意儿⋯⋯当我把一堆东西扔进垃

圾桶，我妈一开始是一件一件往回捡，并解

释不能扔的原因，当我一一反驳这些理由

不成立后，她竟然哭闹了起来，像极了小时

候被扔玩具的我。

我起初对我妈那一把眼泪十分不解，

后来冷静下来，厘清了她的心路历程：你平

常不回家，一回家就否定我的生活方式，还

采取“破坏性”的处理方式——是可忍孰不

可忍。

在家庭教育中，经常被提及的一个观

点是“不要让孩子活成你想要的样子”。每

个孩子有自己的个性，每一代孩子也有需

要去面对的世界，父母的期望未必是孩子

的愿望，也未必适合这莫测的未来。那么，

当越来越多人认可这一观点时，我们不妨

把目光回调，是否也一定要让父母活成你

想要的样子呢？

比如，精通互联网时代的生存方式。有

人吐槽父母，手机内存永远不够用，坚称自

己没装任何多余 App，结果打开一看，堪称

垃圾软件集大成者；有人给家里配置了全

套的智能家电，但父母还是习惯“手动”，智

能了个寂寞；还有人在视频通话中远程指

导父母用手机处理生活缴费等问题，教了

半天，那头的老人一脸茫然。

有的子女在教了数次未果后，失去耐

心，但别忘了，你当年学不会拼音可能父母

也教了你无数次。当然，换位思考，父母也

可 以 想 想 当 年 是 怎 么 憋 着 一 肚 子 火 教 娃

的，此时此刻，不妨做个虚心的小学生。

而且，“线上”的生活方式，未必适合所

有人。就买菜而言，如果有时间、家门口又

恰好有个菜市场，那每天早上迎着朝阳，在

一 个 个 摊 位 前 细 细 地 瞧 着 哪 颗 小 青 菜 新

鲜，哪把水芹嫩得出水，未必不如“1 小时

送货到家”。

再比如，迎合年轻人的审美和习惯。作

为一个在北京租了 10 年房子的人，我对空

间有着执着热爱，恨不能客厅空无一物还

能跑个 10×4 往返跑，但我妈显然对目之所

及的物质极大丰富有着不输于我的执念。

春 节 期 间 几 乎 天 天 在 家 ，3 年 没 回 家

的我如同一个游客，“参观”家中的各个角

落，发现又多了一些“冗余”的东西：固定在

地上的“乒乓球训练神器”；两个电饼铛，一

个做薄饼，一个做厚饼；一个榨汁机、一个

鲜汁机——这俩有什么区别；更不用说好

奇地打开柜子，发现里面码着十几瓶酱油

醋 黄 酒 。两 个 人 ，住 一 百 几 十 平 方 米 的 屋

子，竟没剩下多少空地。

很多类似的故事，发生在不同的家庭。

比如，有的父母要把房子装修成 KTV 的模

样，有的父母要在每一件东西外面套上一个

塑料袋，有的父母出门拍照必须挥舞各色丝

巾，有的父母一大早就要公放各色神曲⋯⋯

都说时间是一切的解药，其实时间也

是一切的“致病”原因。无论是对互联网生

活的陌生，还是与年轻人格格不入的审美

和习惯，其实在我们的父母还是年轻人的

时候，都是那么理所当然。

为什么要套塑料袋？因为怕脏，而脏了

是没有能力随时换新的；为什么喜欢艳色

丝巾？因为在曾经只有黑白灰绿蓝的年代，

能 拥 有 一 件 彩 色 衣 物 或 饰 物 ， 是 多 么 难

得；智能手机，那会儿家家电话都尚未普

及；至于囤物，有的东西并不是随时随地

就能买到的——这些年年轻人也已经学到

了这一点。

既然我们在面对孩子时，能为他考虑

到未来的可能性；那我们在面对父母时，为

什么不能考虑到过去的既定事实呢？何况，

审美和习惯是非常个性化的事情，因人而

异，更因时代变化而发展。上一代人有自己

的圈子，广场舞中也有 KOL，没必要、也不

可能统一。

每个老人都曾风华正茂，代表了当时

最时尚的潮流与最先进的文化。有些潮流

传承下来，成为经典，有的时尚烟消云散，

显得“过时”，但都深深印刻在当年那些

年轻人的记忆中，构成了他们当下生活的

一 部 分 。 我 们 也 会 这 样 ， 每 个 人 都 会 这

样，不要让父母活成你想要的样子，只要

在健康、善意等基线之上，年轻人的标准

不是真理，只是一种选择。

当然，最后，依然强烈呼吁，爸爸妈

妈，你们不妨也来看看我的世界，说不定

打开了夕阳红的新大门呢！

不要让父母活成你想要的样子

中青报·中青网见习记者 谭思静

明明是外出旅游，陈旺和她的朋友却

拒绝打卡网红景点，非常默契地一起在民

宿点外卖，投屏看脱口秀；明明去了热门旅游

城市过春节，张悦一家却选择住在偏僻的地

方，每天睡到自然醒，只偶尔去沙滩上散步放

烟花；明明是星级度假游，宁枫却特意避开热

门城市，去小县城体验五星级服务。

相比以往攻略详细、准备充足的“打鸡

血式旅游”，这届年轻人开始了“躺平式旅

游”，他们不再挤破头打卡网红景点，拍全

是“后脑勺”的游客风景照，跟随必吃榜在

餐厅门口排长队。轻松、陪伴、享受成为“躺

平式旅游”的关键词。

不做规划，就像体验“人
生试用装”一样

厦门大学的陈旺喜欢周末节假日跟朋

友们周边游，不同的是，他们的旅行从来不

做规划，说走就走。陈旺说，“如果感觉最近

比较累，我们就会商量着提前把这周作业

做完，利用周末时间出去放松一下，自驾或

是坐车都很随意，也很少提前做规划”。

出去游玩，他们往往主动避开网红打

卡点，选择比较小众的景点。他们会一时兴

起去坐摩天轮，在小巷子里七拐八拐，遇到

当地的特色小吃就买来尝尝。

虽然游玩景点很消极，但他们在民宿

里却玩得很开心。“睡到自然醒，点外卖，一

起投屏看脱口秀几乎是我们固定不变的项

目。”陈旺说，“有一次外面下雨，大家都起

得很晚，我们就去楼下超市买了些螺蛳粉

自己煮来吃。女生甚至还给男生搞起了美

妆试验，一直玩到天黑雨停了才出门。出去

以后我们也没有目的地，索性就席地而坐

聊天到深夜”。

大家一起去东山岛旅行，没出发前，因

为手头还有一些事情没有处理，陈旺几次三

番想要放弃。“真的来到东山岛后，在大海边

会觉得这趟真值。我会放松下来，变得很松

弛。”陈旺说，“给旅行做减法，不为旅行赋予

太多意义，会更容易享受旅行本身”。

也许生活就需要紧紧松松再紧紧再松

松，“如何规划旅行取决于你对旅行抱有什

么样的目的，我们的目的就是来放松，所以

我们会睡到自然醒，把平常没有睡的觉都

补回来，睡好了再去玩。享受当下才会更有

动力、更有能量去面对未来”。

陈旺和她的朋友们将自己的旅行定义

为“人生试用装”，“就像化妆品的试用装、

小样一样，这样轻松自在的旅行是我们人

生的‘小样’。偶尔偏离正常的生活轨道去

放空自己，过舒服的日子”。

闹中取静，感觉时间都慢了下来

春节期间，新婚不久的张悦和老公带

着 双 方 父 母 自 驾 两 千 多 公 里 来 到 海 南 过

年。舟车劳顿后，他们决定调整旅行方案，

开启“海南躺平游”。

远离人群，他们选择住在一处偏僻的

乡村民宿。正是这样临时的决定，让全家意

外地度过了一个完全不同的春节假期。

张悦形容一家人在一起“非常安逸”，

“我们住的地方比较偏僻，有一种避世的感

觉。大家每天都没什么规划，随遇而安。早

上睡醒之后一起吃早饭，用艾灸泡泡脚，中

午在院子里吃火锅，下午可以出去体验农

家乐或是全家人围在电视机前追剧，晚上

就去海边散步或是一块打扑克牌，偶尔还

会放烟花”。

张悦说今年春节少了些走亲访友的过

年 气 氛 ，却 多 了 许 多 跟 家 人 相 处 的 时 间 ，

“这样的旅行方式跟我们在家时是不一样

的，以往春节大家都是各忙各的聚会，在这

里我们可以为了一餐饭一大早去买菜，花

很多时间一起做饭、洗碗。全家人一起说说

笑笑，感觉时间都慢了下来”。

“我之前是一个非常有旅游精神的人，

出去旅游一定要打卡当地最著名的景点，

吃特色小吃，把能体验的都体验一遍”。但

这次的“海南躺平游”改变了张悦的想法，

“其实工作也好，挣钱也好，我都是想有更

多时间，有更强的经济实力，带家人一起品

味美食、体验风景。前提是要跟家人舒适、

安逸地在一起，这样的风景才更有意义”。

品美食看日落，将舒适度
摆在第一位

与张悦“闹中取静”的旅游思维不同，

宁 枫 和 女 朋 友 选 择 去 小 县 城 住 五 星 级 酒

店，“一晚 500 多元的价格在北京只能住普

通酒店，但是在县城我们可以享受五星级

酒店的硬件设施和服务，我觉得很值”。

旅游期间，宁枫和女朋友几乎有一大

半 的 时 间 都 待 在 酒 店 。酒 店 里 有 酒 吧、餐

吧、游泳池，甚至还有健身房、桑拿房、电竞

区，“光是体验这些项目，我们就已经玩不

过来了”。

偶尔宁枫也会跟女朋友在县城转转，

“县城节奏很慢，我们会找些苍蝇馆子品尝

最地道的当地美食，坐在公园的椅子上一

起看日落，或是一起去海边蹚水。岁月静好

不过如此吧”。

近年来，像宁枫这样的年轻人不在少

数，他们的旅行不再是为了看更多的风景，

而是将舒适度、体验感摆在第一位。为了迎

合这些年轻人的需求，酒店也开始积极探

索 ，比 如 江 南 主 题 酒 店 ，以 江 南 文 化 为 特

色，让游客不出酒店沉浸式体验江南文化；

睡眠主题酒店，抓住都市人工作压力大、睡

眠质量差，假期只想好好睡一觉的诉求，利

用各类“科技狠活”助眠。

假期结束后，宁枫说，“我们已迫不及

待在寻找下一个县城五星级酒店了”。

“躺平式旅游”看似佛系却并不摆烂，

这届年轻人拒绝被传统旅游观绑架，他们

用这种新兴旅游方式表达自己对于旅行的

看法。

陈旺说，“这种放松式的旅游对我们来

说是一种低成本的消遣，包括情绪上的低

成本，用最低的成本获得最大的快乐”。

张悦说，“旅行的意义就在于与重要的

人一起，记录沿途的点点滴滴，去哪里、做

什么反而是无所谓的”。

宁枫说，“游历名山大川固然是好，但

我更喜欢慢下来，在忙碌的生活里喘口气，

感受岁月静好，这才是旅行的真谛”。

这个假期，年轻人为何喜欢“躺平式旅游”
相比以往攻略详细、准

备充足的“打鸡血式旅游”，
这届年轻人开始了“躺平式
旅游”。轻松、陪伴、享受成
为“躺平式旅游”的关键词。

我们都有“心累”的时
候 ， 完 全 可 以 暂 时 放 下 困
扰，亲近大自然，或者只是
发发呆，哪怕先给自己一个
休息计划的“小盼头”。

本版图片均由视觉中国提供

上一代人有自己的圈子，
广场舞中也有 KOL，没必要、也
不可能统一。


