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征集小人物
如果你的身边有绝

不渺小的小人物，如果你
有不凡的凡人故事想与
大家分享，请与本版联
系：qnbxiaorenwu@so-
hu.com

电视剧《成长的

烦恼》曾经风靡全

球，成为很多青年的

童年回忆。虽然“80后”、“90后”、“00后”、

“10后”生长的环境不同，但每一代年轻人都

有着属于自己那个年龄段的“成长的烦恼”。

“《上海市青少年发展”十三五“规划》

中关于‘青少年’的定义年龄范围是14-35

周岁。我才刚刚过线而已。”1981 年出生

的季明律是一个名副其实的“斜杠青年”，

既是国企团干部，同时又身兼共青团上海

市 12355 心理咨询师志愿者。早在 10余

年前他就对心理学情有独钟，这些年，他一

路陪伴青少年走出“心理困局”。
青年报首席记者 范彦萍

“事实上，家长是孩子
第一个青少年工作者。如
果家长以自我为中心，孩子
也以自我为中心，那在家庭
生活中的沟通就会变得十
分困难。”

季明律在校时就喜欢上了
心理学。以前的他纯属热心，后
来他考取了国家二级心理咨询
师资格证后，发现一些问题在心
理学专业知识的解构下迎刃而
解。在季明律看来，心理学是一
项较为新兴的学科，且应用性很
强，掌握这门学科后能更好地帮
助周围人。

在校时的他一度是 BBS 版
主，成天活跃在网络。在成为心
理咨询师后他迎来了首对关于
网络问题的咨询对象：那是一对
结伴而来的夫妻，他们正在就读
高中的儿子恰值叛逆的青春期，
儿子和父母冷战已有多日，沉溺
于网络不可自拔。

听这对父母絮叨了半日，季
明律觉得父母对孩子学业上的焦
虑是常见的。心理咨询师一般不
会听信一面之词，他又与孩子聊
了聊，对方吐露不被父母认可，只
能从虚拟世界中找到慰藉。

季明律没有指责孩子，而是
反问爸爸，“你知道儿子打的是
什么游戏吗？看的是什么漫
画？”“不清楚。”“游戏电脑本身
不是坏东西，成人也可以利用电
脑看片子，查资料。作为父亲，
你可以关心儿子最近热衷的游
戏，当你好好地关心他，对方就
会有自豪感和存在感。”

季明律随后又找来了儿子，
得到了一个重要的线索，爸爸曾
经和他一起打过篮球，让他觉得
很开心。“那如果你的爸爸和你
一起打游戏，你觉得好吗？”“可
以啊。”通过只言片语，季明律判
断出这个孩子对父母还是认可
的，并没把沟通之门关死。

在进一步沟通中，季明律和

这个孩子聊了聊未来的人生计
划。“你游戏打那么好，干脆不要
读书了，很多像你一样的去参加
电竞比赛了，可以赢很多奖金。”

“那不行的，我也没这水平，书还
是要读的。”在这个案例中，最
后，父亲放下成见，尝试与孩子
建立连接。

季明律告诉记者，在亲子沟
通中，不少家长因为不懂得技
巧，关闭了与孩子交流沟通的通
道。事实上，家长是孩子第一个
青少年工作者。如果家长以自
我为中心，孩子也以自我为中
心，那在家庭生活中的沟通就会
变得十分困难。

曾经在网上十分活跃的季明
律十分理解沉迷于网络的孩子。

“现代生活节奏很快，不少家长变
得异常忙碌，下班后不愿花更多时
间在孩子身上，更多的是关心孩子
的学习成绩，给他们买东西。可以
说只能给予他们物质上的关心，缺
乏精神上的交流，而网上的世界精
彩缤纷，容易让人深陷其中。作为
家长，对孩子不能只是嘴上说关
心，也不能唠叨式关心，而是要用
心化解亲子矛盾。”

“作为心理咨询志愿者，
不能把自己的位置放得很
高，好像孩子的救星。虽说
大部分青少年碰到的是普
通问题，但可能就是这些看
似普通的问题，会让当事人
觉得很难受。”

可能不少人认为心理咨询
师是理论派。季明律认为，心理
咨询也要结合现实。在咨询热
线中，有一次一位男生打电话过
来，一边说一边哭诉，痛诉自己
和父母吵架、父母非常专制的不
幸遭遇。男孩哭得上气不接下
气。等倾诉结束，男孩表示自己
好多了。“其实在咨询的时候，大
部分时候都是你在倾听，他在宣
泄，他能感受到你在倾听，已经
觉得很温暖了。”季明律认为，来

求助他的青少年一般碰到的都
是琐碎的事，他们都是普通人，
有着大部分同龄人所拥有的烦
恼。假如他们碰到重大极端问
题，或者属于偏执型人格障碍则
很难用心理咨询简单解决。

“作为心理咨询志愿者，不能
把自己的位置放得很高，好像孩
子的救星。”季明律说，虽说大部
分青少年碰到的是普通问题，但
可能就是这些看似普通的问题，
会让当事人觉得很难受很绝望。

这些问题无非是亲子关系、
学习习惯、青春期问题、人际关
系等。

曾经，有一名高三女生的妈
妈来咨询。女生原本学习成绩很
好，但已经两周没去学校了，甚至
不想参加高考了。季明律一开始
觉得问题很严重。他和女生的妈
妈长聊了一番。这位妈妈表现得
很开明，称女儿填志愿全由她自
己做主，尊重女儿的选择。但最
后才强调，希望女儿考医学院，希
望女儿快点回去读书。季明律一
针见血地指出，这位妈妈之前表
现出来的开明是违心的。

季明律分析说，这对母女，
女儿的整个学习生涯，妈妈是导
演，女儿是主演。妈妈从高一开
始就很焦虑。她希望女儿考医
学院的理由是：未来他们夫妻俩
年纪大生病的话，家里有个医生
会有优势。她将这样的愿望强
压到了女儿身上，联合丈夫一起
给女儿施压。“咨询得多了，我发
现每一个问题家庭都有一个焦
虑的妈妈或者爸爸，然后出现了
焦虑的外公外婆爷爷奶奶，最后
出现了一个焦虑的家庭。传统
家庭都有着望子成龙、望女成凤
的情结，但倘若没处理好孩子就
会走极端。”

他决定与这位原本的好学
生聊一聊。“你不读书，将来打算
怎么办？”“我外语很好，想直接
读雅思，以后出国。”女孩想了
想，又回复说，这套方案估计不
太可行，因为她家经济条件一
般。后来她又提出，可以考高级
口译，然后找工作。经过一番循

循善诱，女孩自己给出了答案：
班上大部分同学都是要参加高
考的，她认为高考目前是最好的
路径。

在化解了女孩的心结后，季
明律组织了一场握手言和的“仪
式”：妈妈哭着和女儿拥抱在一
起，女儿也感受到了妈妈的关心。

“你觉得现在的‘10后’、
‘00后’和‘90后’、‘80后’有
何不同吗？”“虽然每一代青
少年成长的客观环境不同，
但你会发现，事件的主角都
是人，他们碰到的成长问题
都是差不多的。”

而对于社会关注的热点问
题——早恋，季明律也有着不一
样的解读：

“古人十几岁就结婚生子
了。我们如何界定早恋呢？这
是工业革命后，社会对人的技能
和知识的要求发生了改变，年轻
人的学习时间延长了，但此时的
他们经济不独立，和异性组建家
庭有压力。”

在季明律遇到的案例中，有
一位高二女生，与同班男生有很
多共同话题，两人擦出火花。兴
许是激情带动学习进步，女生的
学习排名大大靠前。在被父母
表扬时，女儿无意中透露成绩提
高和男友的鼓励不无关系。结
果画风瞬变，女生被父母百般指
责。高二女生伤心不已前来求
助心理咨询师。

季明律分析说，父母还是很
尊重孩子的，只是反应过激。他
与她聊到了实际问题，“你恋爱
的目的是什么？肯定是希望步
入婚姻的对吧？有句话说，不以
婚姻为目的的恋爱是耍流氓。
在求学期间，你们有相当长一段
时间经济不独立，无法成家。父
母的担心也不是没有道理。男
女朋友只是一种形式，并非说

‘做我的女朋友吧’，你们就是恋
人了。通过你的描述我认为你

们只是异性相吸，彼此有好感，
属于恋人未满。可否把你们的
好感暂缓呢？”一番推心置腹的
畅聊，让女生豁然开朗。

这些年，向他咨询的学生从
小学生到大学生不等，年龄段也
从“90后”到“10后”。“你觉得现
在的‘10后’、‘00后’和‘90后’、

‘80后’有何不同吗？”听闻记者
的疑问，季明律淡然一笑，“虽
然每一代青少年成长的客观环
境不同，但你会发现，事件的主
角都是人，他们碰到的成长问题
都是差不多的。”

“现在网上有一种传闻，说
‘90后’不如‘80后’，‘00后’不如
‘90 后’，但其实就我接触到的
‘10后’、‘00后’，他们也有着关
心天下的情怀，用具有代沟的语
言体系表达他们的心声。不少
青少年‘三观’很正。”季明律透
过一些搞怪的语言一针见血地
指出，每个时代的语言特征不
同，青少年的语言体系会有所更
新，年轻人可以很有个性，但这
并不妨碍他们和一些不好的网
络现象作斗争。

有的心理咨询师因为聆听
了太多负面案例，自己也会深陷
其中，被负能量包围。对此，季
明律表示，心理咨询并没有占据
他百分百的工作。他所从事的青
少年工作还有很多是正能量的，
在做心理咨询的时候他充满了获
得感和被人认可的喜悦。“你看，
我既是白领青年，又是专业人士，
既从事青年工作，又开展网络文
化传播工作。不仅角色多元化，
工作内容也呈现多元化。”

从心理学爱好者到青少年心理咨询师志愿者 季明律：

“成长的烦恼”，每个时代都差不多

季明律正在为中学生做青春自护讲座。 受访者供图


