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读懂休学背后的求救信号求救信号
国家二级心理咨询师 梁熠
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用心流体验为孩子点亮微光点亮微光
娄底市第四完全小学 禹泽兰
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休学，不是青春的脱轨，而是
成长路上一次必要的休整与校准。
当孩子选择按下暂停键，家长与其在

焦虑中寻找“罪魁祸首”，不如将其视为一个
家庭共同成长的契机。本期从读懂信号、唤醒内力、居
家陪伴三个维度，为深陷困顿的家庭提供一份“休整指
南”。愿每一次驻足，都成为奔赴未来的全新起点。

当一个家庭按下“休学”这
个暂停键，背后发生了什么？我
们该如何理解和处理？

咨询室里，小乐和妈妈各坐
一端。妈妈急切地陈述，小乐最
后只赌气甩下一句：“反正都是我
的错，我没什么可说的。”另一个
家庭则截然相反，妈妈全程声泪
俱下，反复自责：“都是我没做好。”

这两种场景，折射出同一个
困局：我们太急于找出“谁该为
休学负责”。

在普遍的认知里，休学常被
视为“失败”甚至“灾难”，激活了
家长心中“这辈子完了”的恐
惧。于是，在强烈的焦虑驱使
下，家庭陷入互相指责或过度内
耗的泥潭，这只会让休学中的孩
子更加窒息。

其实，休学背后，藏着孩子
多重的心声：他们渴望自主安排
生活，在高强度压力下获得喘
息；他们需要重塑自我价值，而
不只是被当作“学习的机器”；他
们期盼亲子关系被温柔修复，而
非被成绩单绑架。

休学也是一面镜子，暴露出
家庭情感陪伴的缺失，考验着父
母能否接纳孩子的独立性，并妥
善安放自身的焦虑。

如何破局？不妨从“集体暂
停”开始。

第一步：父母先“停下来”。
处理自己的焦虑，是给孩子最好
的支持。家长可通过互助团体
或专业咨询，理解自身恐惧的来
源，避免将负面情绪“倾倒”给孩
子。

第二步：共建“过渡性空
间”。这个空间可以是一个房
间、一项兴趣爱好，或户外的大
自然。在这里，不对孩子提任何
要求、评判和目标，只允许他“存
在”和“体验”。当孩子在这里找
回一丝自主感和掌控感，疗愈便
已开始。

第三步：重建微节奏。和孩
子一起制定最小可行的日常计
划——不关乎学习，只关乎生活
秩序和愉悦感，比如固定时间吃
饭、散步。稳定的节奏能带来安
全感。

特别提醒：若困局源于家庭
互动模式本身，请务必寻求专业
心理咨询。在“第三只眼”的帮
助下，翻译彼此的情感需求，修
复才能步入正轨。

孩子休学居家后，
日夜颠倒、沉默寡言、沉
迷电子产品，是很多家
长面临的难题。休学不
是成长掉队，而是青少
年遭遇压力后的一次心
灵 检 修 。 做 好 居 家 支
持、科学陪伴，才能帮助
孩子平稳度过休整期。

转变认知，摆正心
态 标准化的升学路径，
渐渐消磨了部分孩子的
好奇心与活力。当学习
压力、人际矛盾、家庭问
题接踵而至，孩子选择
休学，是主动调整的理
性 选 择 ，并 非 人 生 污
点。家长要放下“掉队
落后”的焦虑，明白青少
年的成长本就没有固定
模板，休学也是修复亲
子关系、重新认识彼此的一次机
会。

耐心倾听，共情接纳 休学初
期，孩子极易被自卑、迷茫、烦躁
等负面情绪包围。此时，家长切
忌站在对立面质疑、说教。面对
因人际交往受挫休学的孩子，理
解相处的难处，温和倾听心声；面
对被学业压力压垮的孩子，肯定
过往的付出，引导其接纳自身节
奏。要懂得，情绪的疏导，有时比
厘清事情对错更加重要。

小事赋能，重建自信 共情不
等于纵容，可从力所能及的小事
入手，帮孩子一点点重拾自信与
内驱力。安排简单家务、少量基
础学习任务，都是不错的选择。
每当孩子完成任务，及时给予真
诚的肯定与鼓励。点滴的成就
感，会慢慢筑牢孩子内心的底气。

成长从无捷径，短暂的停歇
是为了积蓄力量。当家庭的温情
陪伴与专业的心理支撑同向而
行，经历过心灵休整的青少年，终
将卸下包袱、重拾勇气，奔赴属于
自己的成长之路。

咨询室里，小原的指甲一遍
遍划过沙盘边缘。“我妈说我
懒。”他没抬头，“其实我不是。
我试过，但我一坐到书桌前，那
些课本上的字就像在飘，一点劲
都提不起来。”

我没有谈论学习，而是注意
到他手上有一个快褪色的墨水
印。“这个图案挺特别，是你画的
吗？”

他下意识地蜷缩了下手
指：“无聊时在草稿纸上乱涂
蹭到的。就一些几何形，套在
一起。”

“涂的时候，会
注意时间吗？”我问。

他摇摇头：“回过神来，有时
一个小时都过去了。”

“这种全然投入、忘却外界
的状态，正是心理学中的心流体
验，是注意力高度集中的珍贵时
刻，绝非走神与偷懒。”我把一个
空白笔记本轻轻推到他面前。
小原划沙盘的手，第一次停了下
来。

对于像小原这样提不起劲
的孩子，越是催促，他反而越往
后退。转机，有时就始于一件能
让他自然沉浸的小事。

第一步：建立心流觉察日
记。和孩子约定：下次遇到那种

“忘记时间”的时刻，在本子上写两
句话——第一句：“刚才，我在……”
第二句：“结束时，我感觉……”
只记录，不评判。

第二步：设计15分钟的心
流岛。从记录中选一件最容易

上手的小事。用沙漏或计时器，
每天允许自己沉浸15分钟。不
要求结果，只要求专注。这一点
点“安宁的感觉”，就是心流赠送
的礼物。

第三步：尝试“能量嫁接”。
当孩子能享受心流岛后，引导他
带着这种平静的感觉去触碰曾
经抗拒的任务。比如：“带着画
方块时安静的感觉，我们只读这
一小段话。”孩子会惊喜地发
现：“原来不是先有动力才能做
事。有时候，是先做喜欢的小
事，做着做着，动力就来了。”

看着他离开时稍挺直一些
的背影，我想，对于暂停中的孩
子，重要的或许不是马上定下一
个大目标，而是先找到一两件能
让他安心投入的小事。这一点
点专注的滋味，就能攒足力气，
走好眼前的一小步。
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