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放下戒备 舒缓心情
市一中心理咨询家长志愿服务随记

文  ／  胡振霞  2020 级 6 班王一鸣妈妈

社会在进步，教育也在改革，作为心理咨询师的我，

认 为 一 个 优 秀 的 孩 子 并 不 能 仅 仅 体 现 在 学 习 成 绩 的 优 秀

上，还应该有健康的心理。下面分享一下，在市一中做心

理咨询家长志愿者的心得体会与感悟，希望能帮到大家。

进入市一中心理咨询家长志愿者服务团之后，我认识

了很多的心理咨询老师，每位老师都爱心满满，发挥着正

能量。心理中心经常组织培训和个案督导活动，让我们快

速成长。而我清楚的知道自己还有很多地方需要去学习，

需要去进步和成长，所以只要时间允许我都会积极参加，

每次参加都收获很大。

看到她神情轻松走出门的背影 , 我对自己很满

意 , 我为自己第一次咨询的胜利感到自豪。通过这

次 值 班 我 深 切 的 体 会 到， 如 何 跟 学 生 去 交 流 和 沟

通，让他们放下戒备、舒缓心情才是最主要的。
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在这段时间的工作中，我碰到了一个小

难题。有一次值班，来了一个高二的女生，

她问“老师是不是我排上沙盘的任何东西 ,

您都知道我在想什么？”我从学生的话语、

表情中感觉到了学生的戒备、焦虑，我淡淡

的回答“老师没有那么聪明，你自己随便排

着玩吧，老师不打扰你。”接着学生的表情

舒缓了，她大约排了一个多小时，越排沙盘

越高兴，我看到了她不戒备、不焦虑的表情。

走的时候还问我什么时候还值班。我说“两

周后，不过你每天晚上都可以来，每天晚上

都有老师值班。”看到她神情轻松走出门的

背影 , 我对自己很满意 , 我为自己第一次咨

询的胜利感到自豪。通过这次值班我深切的

体会到，如何跟学生去交流和沟通，让他们

放下戒备、舒缓心情才是最主要的。

心理咨询是一项助人工作，每一位心理

咨询师都应该尽自己最大的努力，帮助学生

们解除他们的学习压力，通过倾听、积极关

注、共情等来赢得学生的信任并帮助他们走

出困境。

感 谢 市 一 中 的 领 导， 给 了 我 学 习 的 平

台，让我可以学习成长，让我有机会帮助更

多的孩子们。看到孩子们的笑脸我很欣慰，

我呼吁所有的老师、家长和孩子共同成长，

相互成就。

祝 福 大 美 一 中 越 来 越 美， 成 就 明 日 精

英，培育世界人才 !
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背叛父母，一方面意味着冲突，可能会伤害父

母，这可能会带来很强的内疚；另一方面也意味着

自己和父母在心理上的远离，也意味着孤独。

如果没意识到这一点，很多人在感情上是突破

不了这一关的，因为孤独和内疚都是太可怕的情感。

而只有意识到，我们才有机会去酝酿一些力量和决

心，从小事做起，慢慢试着去“背叛”。
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解决冲突是优化夫妻系统

的契机，跳出原先定式去看看

对方表达背后的真实动机和感

受，或许是创造温暖港湾的重

要一步。
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