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【情感树洞】

心理咨询师不说话时，他们在干什么
本期专家：蒋硕
国家二级心理咨
询师，赛林纳心理
咨询中心创办人

树洞提问：
我因为有心理疑惑，找了

一位心理咨询师想做一下辅
导。去了两次，感觉都是自己在
说，咨询师讲得几乎很少。第一
次还好，第二次我就有些抵触
了，咨询师几乎都不说话，我怎
么能得到帮助呢？问题如何能
解决呢？这钱花得值不值得是
一方面，我和咨询师之间的沟
通感和信任感也没有很好地建
立起来，我是不是应该换一位
咨询师呢？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
有心理疑惑时寻求专业帮

助，是明智之举。现在越来越多
的人开始愿意“拥有自己的心
理咨询师”，但对于如何在能
力、风格各异的从业者中找到
适合自己的那一位、如何进行
有效的心理咨询，可能还不清
楚。基于这位提问者涉及的几
点，我们来小小地科普一下：

心理咨询师怎样工作

不同流派、取向的心理咨
询师有不同的工作方法，而语
言和非语言的沟通则是通用
的。心理咨询师“不说话”，可能
和几种情况相关。

进行技术性操作：来访者
的信息采集、来访者的状态观
察、问题聚焦与分析。

给予来访者空间：让来访
者充分表达自己的情绪，表达
对来访者的接纳，帮助来访者
放松，对来访者进行共情。

发生了卷入等障碍：咨询
师被卷入来访者的问题，无法
做出共情或其他合理回应；来
访者的需求超出咨询师的认知
与能力范围，咨询师未能及时
确定策略，咨询师因为身体或
精神状态不佳而出离工作状态
等。

除了以上情况，来访者还
应该意识到，心理咨询是辅助
来访者进行内部探索，而不是
外部干预。比起精神科医生，心
理咨询师倾听更多、提问更少，
不会强行分析和灌输观念，所
以有时看起来“话不多”。当然，
经过数次咨询，咨询师应该构
建出对来访者的理解(个案概念
化)，然后基于此开展进一步工
作，这时是需要“说话”的。来访
者可以判断一下，自己的咨询
师是什么情况。

咨询感觉不对怎么办

像提问者感觉“有些抵

触”，觉得与咨询师之间“缺乏
沟通感和信任感”，这是真实合
理的感受，和来访者的其他感
受一样，都是被允许、被接纳
的。直接表达这种感觉就好，可
以具体描述，比如“你沉默的时
候，我觉得……”也可以主动询
问“你为什么一直沉默呢？你的
感觉是什么？”包括想要沟通的
愿望、疑惑和要求，也都可以直
接告诉咨询师。

咨询师不一定会给出令你
满意的答案，也不一定会按你
的要求行事(反过来也一样)，但
坦诚、直接地表达，对咨访关系
和 咨 询 进 程 都是良 好 的 推
动——— 无论延续还是结束。

找到伴我成长的咨询师

更换心理咨询师是来访者
的自由，和咨询师不断磨合、优
化关系、提高咨询效能，也是一
种积极体验。最好的咨访关系，
是相互接纳、共同成长，这可能
需要运气，也可以从几个维度
去考量。

专业能力：教育背景、受训
经历、资格资质、个人体验及接
受督导情况、咨询经验、理论取
向或工作风格、擅长领域、工作
主题等。

现实条件：咨询费用、工作
语言、咨询形式(面晤或线上)、
咨询环境、预约限制等。

个人偏好：气质、性别、性
取向、年龄、民族、宗教信仰、相
貌、个人经历、语言风格等。

参照以上要点，选择咨询师
开始工作后，还要关注两方面状
况。

其一，咨询师是否严守伦
理界限，包括不进行不适当的
身体接触、不发展恋爱交友投
资借贷等关系、咨询保护期(咨
询进行中及结束后两年内)内不
发生性行为、不随意更改咨询
费用、不随意泄露隐私、不进行
人身攻击等。

其二，咨询师是否实现工
作目标，即咨询初期，咨访双方
共同确立的目标，或咨询师是
否有切实的策略、计划、推进行
为等。

心理咨询是一个长期持续
的过程，咨访关系也是一种建
设性、成长性的关系。从长久角
度来说，来访者的改变，就是对
咨询师最好的评判，而咨询师
也会改变，这是工作中远远超
过金钱的收益。

愿每位来访者和心理咨询
师，都找到属于自己的共同成
长之缘。

如今，越来
越多的人开始关
注自身的心理健
康与精神追求。
为了更好地服务
读者，齐鲁晚报·
齐 鲁 壹 点 成 立

“心理专家团”，
在齐鲁晚报官方
客户端——— 齐鲁
壹点征集情感心
理问题，邀请心
理专家解答。
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留心父母老去的样子

一日三餐，都是需要人照顾
的。老公工作忙，做饭的任务就落
在了年迈的父母身上。之前从来
没有近距离观察过父母的生活节
奏，这期间，突然发现他们的衰老
在我眼前活生生地展现：走路颤
巍巍的，有时还带些拖沓的步子；
记性不太好，刚刚说过的事情转
头就忘了；反应迟缓了，做饭不能
同时开两个炉灶；说话啰嗦了，同
样的几句话，翻来覆去要说好几
遍。从洗菜做饭到收拾卫生，差不
多要花三个小时，即便这样，两个
老人还是在絮絮叨叨间坚持做
完，一个步骤都不少。

怎么就没有注意到父母的老
去呢？父母年富力强的形象似乎
在我脑海中生了根——— 父亲是医
生，做手术，一站就是七八个小
时；大年三十上急诊，抢救一个吃
炸丸子撑破了肚皮的小姑娘，一
直忙活到初一……妈妈骑着大金
鹿自行车，前面带着妹妹，后面带
着我，车把上还挂着几个菜篮
子……那时的他们正当年，奔波
忙碌、脚步匆匆，什么时候就开始
变老了呢？

以前，偶尔会嫌父母做事慢，
还奇怪母亲为什么不能提高效
率。现在，静心看着他们的微镜
头：分分钟都不闲着，有时会分个
神，停下来寻思一会儿，再拾起手
中的活儿。木心的《从前慢》，回味
的是生活原本的样子；父母的现
在慢，是时间老人把时光揉碎，放
缓了节奏，让他们从容地体味余
生。慢有慢的妙处，如今，这些动
人的场景如绣花般，已经精雕细
琢地镌刻于我的脑间了。我知道，
以后凡事不能再催促他们了，不
能老是沉浸于他们依然年轻的幻

想中。我能做的，是和他们相处时
放弃自己的急躁和武断，让自己
沉下心，耐心地融入他们的节拍，
陪着他们一起老去。在某个冬日
的午后，给他们读一首叶芝的诗：
当你老了，头发花白，睡意昏沉；
倦坐在炉边，取下这本书，慢慢读
着，追梦当年的眼神……

放手让孩子做自己

女儿读高二，平日住校，周末
回家。常常借口学校里“功课忙、
学习紧”，外衣自不必说，连内衣
袜子都要成堆打包拿回家洗。看
她费水又费电，洗个衣服要耗时
大半个钟头，当妈的我实在看不
下去，常常越俎代庖。久而久之，
我就成了她的专用洗衣工。这次
脚受伤了，我这洗衣工也就自动
下岗了。

回家后，她很自觉地把衣服
分类，给她说了一遍操作程序，
就轻松自如地用起了洗衣机；内
衣和袜子也井然有序地分开，手
搓、清洗、晾晒，虽然耗时长点，
用水多点，但已经有了明显进
步。忽然明白，世上哪有什么懒
孩子，孩子懒都是当妈的惯出来
的。老担心她做不好而过于勤
快，就剥夺了孩子勤快的权利。
如心理学家武志红所言：不要让
孩子受苦受累，是可以理解的，
但过分庇护孩子，剥夺他们犯错
误和改正错误的机会，其实也让
孩子失去了成长机会。

与老人嘘寒问暖不同，女儿
和受伤的我一见面，并没有表现
出特别的关心，而是让我“反思
一下，自己有没有过错，以后要
注意什么”，另外，还冷静地说了
句“事情已经发生了，就坦然接
受并好好治疗吧”。女儿的话语
似乎让人感觉有些“情意凉薄”，

但细细一品，却是事实。横祸往
往不是“飞来”的。

等伤势好转开车送她去学校
时，她会抢过来背最重的行李，有
一次两手没空了，索性把包套在
脖子上，包上又系了一个露营用
的帐篷，活像小品《超生游击队》
中逃难的人物，把我逗得哈哈大
笑。捧腹之余，又觉欣慰：不知不
觉间，女儿长大了，虽讷于言而敏
于行，用她独有的零零后方式，担
负起她该承担的责任。

从来不会有垮掉的一代，永
远不要怀疑孩子们的能力。即便
以后他们还会懒散、愤青甚至做
许多离经叛道的事，但他们以自
己喜爱的方式生活着，前进着，
奋斗着。就因为不合乎常规和你
的标准，你就有过多的忧虑和担
心，只能说，你的思维限制了你
的想象力。而所谓的焦虑也是自
找的，守好自己做父母的本分，
不干预，不指手画脚，孩子自然
会回归原有的位置。

发现另一半的美

人到中年，对待上老下小，
都要有所收敛；伤口再疼，也不
能说给他们听，怕他们担心、怕
他们难过，还要在孩子面前表现
得很坚强，以示垂范。唯独在另
一半面前，才能毫无遮掩地展示
自我，为了引起共情，甚至还会
夸大这种感觉。所以，这时，老公
就成了你的出口，你的沙袋，你
的情绪收容器，为你撑伞还要适
应你高度的那个人。

一场变故成了检验感情的
试金石。或许是成为真正的弱者
了，老公的同理心大增，白天没
有空，晚上尽量推掉所有应酬，
早早回来，伴我左右。自己觉得
平白无故“躺枪”，还要遭遇一生

中的第一次“失去自由，手脚被
缚”，颇有些“黛玉葬花”的戚戚
感，对老公也更加挑剔起来：不
仅要从生活上贴心照顾，还要从
情感上归一，“山川异域，日月同
天”“岂曰无衣，与子同袍？”除了
每天的生活起居，膳食要常换常
新，多做几个口味；卫生清理也
要指到哪儿收拾到哪儿，否则就
给他扣上“支使不动”的帽子。老
公的表现还算“可圈可点”，平日
里服侍在侧，暖意融融，没有什
么嫌弃烦躁的情绪；向他诉说种
种不快时，他还会耐心倾听并帮
着化解。

小细节虽无仪式感，却让我
温暖而心动。日子一天天过，繁
杂而琐碎，曾经的罗曼蒂克逐渐
被亲情的幌子所掩盖，恋爱时的
浓情蜜意，经过20多年的风霜洗
礼，早已变得平淡朴素。难怪朋
友在微信中给她老公备注的名
字是“队友”,过上30年，俩人真成

“路径一致、目标一致”的同盟队
友了。养伤三周，蓦然发现，某种
久违的感觉又回来了。

塞翁失马，焉知非福？在这
段除了脚不能动其他器官都完
好无损的时间里，我认真地冥想
与思考，擦拭心灵中的浮尘，发
现家人的每一处好，丢掉习以为
常的“理所应该”，拾起生活中令
人感动的瞬间串成珍珠，重新集
结生活的美。虽遭遇小小的伤
痛，可得到以上感悟和触动，也
算是老天为我“关上一扇门，开
了一扇窗”的小小收获吧。

养伤有感【心之路】
□田茹

国庆节前，秋雨沥
沥。上班途中，骑电动车
的我不幸被外卖小哥追
尾撞倒。年近半百，首次
遭遇骨伤，问问医生有什
么康复办法，医生笑着指
点：回去耐心休养，老话
说，伤筋动骨一百天。

从一个每天坚守“至
少一万步“的运动达人，
成为一名必须“卧病在
榻”的伤员，我的心着实
不能平静。脚上戴了护
具，只能平躺或者高悬，
晚上睡觉也要戴着护具，
足部似有千斤重，当时琢
磨，这或许就是戴着镣铐
跳舞的感觉吧？不，应该
还不如，能跳舞的话脚步
还是有灵魂的，而我被伤
的脚踝，早已不能自已，
越挣扎就会越痛苦，最好
的方式就是放弃折腾，让
它从从容容地放个大假。
心绪安定了，身体也就渐
渐地稳了下来。
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