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记者吴璇

亲人之间
那些词不达意的交流烦恼

在面对子女或父母的倾诉
时，可以优先回应对方情感支
持，而不是急于给出建议。然
后，可以通过提问，确认对方的
真实需求。

还需要将情绪情感与事件
本身区分开来。情绪情感需要
被倾听、被看见、被理解，而不一
定要立即解决事件本身。

同时，要注意区分什么是“支
持”，什么是“干涉”，尤其是父母
担心子女安全时，可以直接向子
女表达关心，但不要强制管控。

如果父母和子女双方已经
陷入重复的冲突，无法靠自身的
能力打破情绪困境，也可以及时
寻求专业的心理咨询，借助第三
方视角来打破沟通僵局。同时，
父母和孩子都要学习积极建立
健康的关系，增强自我觉察能
力，学会倾听，保持边界感，才能
更好地解决冲突。

讲述人李艾（化名）：23岁，初入职场的银川女孩

不理解孩子难处的妈妈

大学毕业后，我在银川
一家传媒公司工作。最近
因为工作上的事，让我崩溃
到了极点。这个月业绩没
完成，在公司被领导当众狠
批了一顿，我满心都是羞愧
与委屈。本想着下班后回
家好好睡一觉，把这些不愉
快都抛到脑后，结果刚到
家，甲方的电话就追了过
来，要求我今晚必须加班修
改方案。

我心情低落地给妈妈
打电话，想在她那里寻求一
点安慰。可妈妈听后，却满
不在乎地说：“你们年轻人
就是太矫情，我们那时候干

活，又苦又累，工资还低，哪
有这么多抱怨。”

我一听，心里更难受
了，跟她解释时代不一样
了，我们现在面临的精神压
力真的特别大，工作竞争激
烈，心理负担也很重。可妈
妈根本听不进去，坚持认为
我就是在找借口，不能吃
苦。本以为妈妈会是我的
避风港，没想到在我最需要
帮助的时候，她却一点也不
理解我。我满心的委屈瞬
间化作了深深的失望。其
实，我也知道妈妈没法真正
帮我些什么，我只是想听她
说一句安慰的话而已。

讲述人王博（化名）：28岁，在银川打拼的陕北男孩

妈妈那些让人无所适从的诉苦

我来银川打拼好些年
了。虽然工作很忙，但我总
会抽出时间给陕北老家的
父母打电话。

然而，每次跟妈妈通
话，她就会开启诉苦模式，
不是抱怨家里的水电费又
涨了，就是念叨这个月钱不
够花。我听着妈妈的抱怨，
也觉得妈妈不容易，想着或
许能用物质弥补她一下。
我提出给她转点钱，让她买
点喜欢的东西，或者和朋友
出去聚聚。可她每次都态
度坚决地拒绝，说自己不缺
钱，不需要我操心这些。

可是，如果我没能及时
对她的诉苦给予积极回应，
没隔几天，七大姑八大姨的
电话就会打来。他们总是
拐弯抹角地说：“小博啊，你
妈一个人操持家里不容易，
你可得多关心关心她，要懂
得感恩啊。”听到这些话，我
心里又无奈又委屈，我在外
面辛苦打拼，每个月按时给
家里打钱，一有空就打电话
问候，到底要怎样做，才算是
感恩呢？我真的很想做个孝
顺儿子，可妈妈这样消极的
诉苦，让我觉得特别无力，完
全摸不清她到底想要什么。

讲述人刘丽（化名）：60岁，女儿在西安工作

被孩子疏远的无奈

我女儿在西安的一家公司工作。她从
小就独立，什么事都喜欢自己扛着。前段
时间，因为公司效益不好，她不幸被裁员
了，可这事儿她一直瞒着我。前段时间，偶
然从女儿朋友那里听说她被裁员的事情
后，我心急如焚，立刻给她打电话，想让她
回家住一段时间，别一个人在外面硬撑着。

可我的建议，却被她果断拒绝了。她
说不想麻烦我们，宁愿自己在外面租房子
住。我追问她为什么，她只是淡淡地说自
己能处理好这件事，让我别操心了。当时
我心里特别不是滋味，我是她妈，怎么会觉
得她麻烦呢？感觉她现在什么都不愿意跟
我说，和我越来越生分。我只是想尽一个
母亲的责任，为她分担困难，可她好像根本
不需要我。这种被孩子疏远的感觉，让我
心里空落落的，特别无奈。

我真的希望孩子能和我敞开心扉。无
论是分享快乐，还是寻求帮助，希望孩子都
能大大方方地向我倾诉。

讲述人马萍（化名）：62岁，女儿在外地工作

对女儿的爱却被当成了束缚

自从女儿一个人离开银川去外地工作
后，我这颗心就没踏实过。我总觉得她一
个女孩子在外闯荡，身边又没个亲人，实在
放心不下。所以我每天都会给她打电话，
问她吃了什么，工作顺不顺利，晚上有没有
出去玩，还反复叮嘱她晚上别在外面玩得
太晚，一定要注意安全。

我叮嘱这些，纯粹是出于对女儿的担
心和爱，可她却不理解。有一天，她突然在
电话里冲我发火：“妈，我都这么大了，你能
不能别管我这么多？我感觉自己就像被你
操控的木偶，快窒息了，我真的好想逃离！”
我当时就愣住了，心里一阵刺痛，委屈得说
不出话来。我所做的一切，都是因为在乎
她，关心她的安全，怎么就成了控制她呢？
我只是希望她能平平安安的，没想到我的
爱却给她造成了这么大的压力。我现在真
的很迷茫，不知道到底该怎么做才对 。

其实女儿不知道，我也不想当一个扫
兴的妈妈，我只希望她能换位思考，体谅一
下我的焦虑和担心。

心理咨询师的分析

国家三级心理咨询师杨丹
认为，首先，文中倾诉者的核心
需求是被听见、被理解，而非直
接获得解决方案。亲子关系中，
过度关注为对方“解决问题”，忽
视了给予对方情感支持，可能会
引发关系压力。

其次，倾诉者的情绪表达需
要被接纳，但对他们的行为干预
需谨慎。如果将情绪接纳直接
转化为控制性行动，想替对方出
头或者限制其自由，反而会破坏
两人之间的信任。

在与亲人的沟通交流过程
中，需要明确一个原则，即谁求
助，谁主导改变。倾听者要支持
倾诉者，但不能替代对方解决问
题。而某些倾诉隐含深层诉求，
如渴望认可、陪伴等，需要倾听
者共情，而非表面回应。

同时，健康的沟通需要双方
共同学习表达与倾听的技巧，逐
步建立彼此适配的互动模式，而
非单方面要求对方改变。
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在生活中，亲情是最温暖的底色，却也常

常被沟通不畅的迷雾所笼罩。我们怀揣着爱

与关心，试图靠近我们最亲的人，却常因沟通

不畅，在不经意间产生误解和矛盾。本期，让

我们从下面几位讲述人的故事中，一起探寻破

解沟通不畅的密码。
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