
在“青少年儿童心灵守护团” 成员

的联络下， 邱波和她的同事也关注着生

活在云南省乡村的留守儿童。

“我们和乡村学校的老师对接， 老

师会推荐学生与我们结成‘对子’， 我们

对孩子进行一对一的陪伴， 每周定时和

他们视频， 与他们聊天。” 邱波告诉记

者， 被老师推荐过来的学生都是“性格

比较孤僻， 或者比较偏激的”， “一些孩

子从小不在父母身边长大， 内心往往更

为敏感脆弱， 我们充当‘大哥哥’ ‘大

姐姐’ 的角色， 给予他们陪伴与引导。”

“孩子每天都在日记里写‘讨厌学

校’ ‘讨厌同学’， 还‘想要自杀’， 您

能帮帮她吗？” 今年 6 月， 小鹏 （化名）

的妈妈从外地务工回家， 看到了小鹏的

日记， 之后她通过学校老师联系到了邱

波， 向她求助。

得知小鹏的这一情况后， 邱波的心

被“提” 了起来。 小鹏是邱波远程陪伴

的孩子， 当时正在上小学四年级。 小鹏

的妈妈告诉邱波， 小鹏成绩不好， 在班

级里没什么朋友， 和同学们的关系也不

太好。

“这个孩子融入不了班集体， 被孤

立了。” 邱波说。

在邱波看来， 像小鹏这样无法融入

集体的孩子， 内心深处都是缺乏自信且

迷茫的， 而她能做的， 就是先让他意识

到自己的优点， 帮他找到自信。 在以往

与小鹏的沟通中， 邱波了解到小鹏很喜

欢画画， “每次聊到画画， 他都表现得

很兴奋”。

后来， 每次与小鹏视频沟通的时候，

邱波都会主动地询问小鹏最近画了什么

画， 并让小鹏把自己的作品展示给她看。

邱波发现， 小鹏一开始还有点不好意思，

但后来都很积极地拿画给她看， “他很

高兴我愿意关注他的兴趣爱好， 我也常

夸赞他画得好”。

邱波还告诉小鹏， 他以后可以成为

一名服装设计师， 尽情地发挥自己的爱

好和特长。

“我反复提及他热爱的画画， 就是

为了让他意识到自己的价值， 建立起对

自己的认可。”

除此之外， 邱波也会向小鹏分享她

曾经与同学间交往的经历。 “在我小的

时候， 走在路上看到同学没有理睬我， 不

和我打招呼， 我也会觉得是不是他不喜欢

我。 直到我主动询问了才发现， 是他那天

心情不好而已。”

邱波告诉记者， 她是在启发小鹏， 与

同学间的交流， 远没有他想象中的复杂，

主动迈出沟通的“第一步” 后， 可能会有

意想不到的收获。

除了分享自己的画作， 小鹏也会在视

频中和邱波分享他在班级里和朋友间发生

的趣事。 “这些都是好的信号， 他开始变

得积极了起来， 不再觉得什么都很‘讨厌’

了。” 邱波说。

现在， 邱波对小鹏始终保持着关注，

但这样的关注是有“限度” 的。 “我不能

全权帮他解决所有的问题， 更不会有问必

答， 这样孩子会产生依赖性”。

在邱波看来， 她只能陪像小鹏这样的

孩子走很短的一段路， “重要的是要带领

他们动脑思考， 培养他们主动解决问题的

能力。 这样即使离开了我们这些‘大哥哥’

‘大姐姐’， 他们依旧能够乐观、 勇敢地面

对生活。” 邱波觉得， 这才是对留守儿童进

行一对一陪伴的真正意义。

 一对一陪伴留守儿童

每天下班回到家， 吃完晚饭， 邱波会

习惯性地打开笔记本电脑， 查看求助者们

提出的问题。

“孩子最近很叛逆， 不好好写作业怎

么办？” “孩子上网课的时候总浏览别的

网站 ， 我们常常吵架 ， 该怎么沟通 ？ ”

……面对这些形形色色的求助， 邱波会一

一耐心答复， 给出专业的建议。

今年 41 岁的邱波是国内某知名互联

网大厂的一名运营人员， 业余时间里， 则

是一名公益心理咨询师。

公益 这 件 事 ， 邱 波 已 经 做 了 14

年———自 2008 年起， 在公司内部公益组

织的带领下， 邱波看望过聋哑学校的学

生， 也为乡村留守儿童捐款捐物。 她说：

“积累了多年的公益经验后， 我就开始思

考， 自己能否主动带领别人做一些公益？”

一次， 与一名乡村委培教师交流儿童

教育方法时， 邱波意识到， 儿童心理健康

问题很重要， “因为我本身也是两个孩子

的妈妈， 内心希望能贡献一点自己的微薄

之力”。

就这样， 2020 年， 邱波带领几名同

事在公司内成立了 “青少年儿童心灵守护

团”， 不定期在公司内部举办相关讲座。

同年， 邱波考取了心理咨询师证书， 开始

以公益心理咨询的方式， 为孩子和家长解

决 “成长的烦恼”。 如今， 邱波已经帮助

了上百个孩子和家庭。

“孩子在成长中难免会遇到挫折， 当

我用专业知识 ‘拉他们一把’， 引导他们

正确面对情绪， 帮他们解决问题， 我就觉

得自己没有白忙。” 邱波对记者说道。
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帮被情绪困住的孩子找到“出口”

今年 7 月， 眼看着就到中考的日子

了， 初三男生小亮 （化名） 还是不肯去

学校上学。 同时， 小亮总是觉得心情烦

闷， 夜晚也常常失眠。

面对小亮这样的状态， 他的家人十

分着急。 在朋友的介绍下， 小亮的叔叔

找到了邱波。

从小亮的叔叔口中， 邱波了解到，

小亮的状况已经持续了好几个月。

“小亮去看过医生， 被诊断为童年

情绪障碍， 还服用了一段时间抗焦虑的

药物。 但情况一直都没有得到好转。” 邱

波如此介绍道。

“小亮到底怎么了？ 我们该怎么

办？” 面对小亮家长的疑问和担忧， 为了

更好地了解小亮的问题， 邱波决定对小

亮进行一次一对一视频心理咨询。

视频另一端的小亮看起来有些腼腆，

头埋得低低的： “我就是很烦， 看到我

爸妈就烦， 什么都很烦， 不想去学校，

也睡不着。” 小亮的声音含混不清， “像

卡在喉咙里出不来”。

看着眼前有些语无伦次的小亮， 邱

波意识到： “这个孩子只是觉得烦， 却

说不清楚原因， 我得先引导他找到造成

负面情绪的原因， 才能帮他解决问题。”

邱波拿出了一套“心偶”， 准备用这

套工具来引导小亮进行表达。 所谓“心

偶”， 是一套颜色各异的木质人偶形物

件。 通过“心偶” 进行的人偶心理游戏

疗法， 是心理咨询师在实践中经常使用

的一种疗愈技术。

邱波将“心偶” 排列开来， 让小亮

从中选择一个代表他自己。

小亮抬起头， 看了看面前的“心偶”

后说： “蓝色的那个。” 邱波将蓝色的

“心偶” 单独拿起摆在了桌面上。

“你再选择一个代表你现在烦躁和

焦虑的心情。” 邱波说道。

这一次， 小亮选择了一个橘红色的

“心偶”， 邱波将它摆放在了蓝色“心偶”

的前面。

“与你的烦躁和焦虑相关的人或者

事情， 你想用哪个颜色的‘心偶’ 代表

呢？” 邱波继续引导道。

小亮有些迟疑， 思考了一会儿后，

选择了一个粉色的“心偶”。 邱波将它放

在了橘红色的“心偶” 旁边。

“现在可以给我讲讲关于这个粉色

‘心偶’ 的故事了吗？” 邱波问道。

小亮的目光投到粉色的“心偶” 身

上， 说： “这是我的一个同学。”

在小亮的讲述中， 邱波了解到， 原

来， 在几个月前的一次课堂上， 小亮回

答问题时吵到了旁边正在打瞌睡的女同

学， 课后， 女生就找老师去告状。

“她肯定说了我不少坏话， 然后老

师就批评了我。 我是被冤枉的。” 小亮如

此对邱波说道。

“听他讲述完， 我挺高兴的， 因为

我们共同找到了一直以来困扰他的问题，

这是帮助他走出负面情绪的关键一步。” 邱

波还告诉记者， 大多数情况下， 前来咨询

的孩子不会轻易地向陌生人打开心扉 ，

“‘心偶’ 起到的是桥梁的作用， 帮助孩子

在不知不觉中层层渐进地打开藏于内心的

纠结和伤痛， 并向我表达出来”。

定位到了小亮内心的“卡点” 后， 邱

波也明白了小亮不愿意去上学的原因。

“他不知道怎样去化解和同学的矛盾，

也不知道如何与老师沟通， 所以才会被困

在负面情绪中， 选择逃避， 这时候我就要

引导他找到解决问题的方法。” 邱波说。

在后来的咨询中， 小亮向邱波讲起了

自己打篮球的爱好， 还聊起了自己喜欢的

球队。 “能明显感受到他身上的‘包袱’

轻了不少， 声音都比一开始放得开了。”

看着小亮渐渐舒展开的神态， 邱波感

到很欣慰。 7 月末， 小亮也正常地参加了中

考。

“心理学上有一个概念叫作‘看见即

疗愈’。 很多被困在负面情绪中的孩子往往

不知道自己‘卡’ 在哪里了， 他们就会在

负面情绪中越陷越深。 而我要做的就是要

帮他们找到心中的‘卡点’， 引导他们找到

化解‘卡点’ 的方法。”

邱波觉得， 孩子都是很聪明的， 只是

需要适当的引导， 而她也乐于为那些暂时

被阴霾困住的孩子指出一条通向阳光的道

路。

找到孩子内心的“卡点”

每一种负面情绪都有正面意义
 从事公益心理咨询的这两年， 邱波还

接触了不少前来求助的家庭。 邱波发现，

这些家庭往往存在一些共性。

“一方面， 这些家长缺乏育儿知识，

不懂如何与孩子沟通， 会用‘吼叫’ 和

‘命令’ 的方式管教孩子。 另一方面， 家

长对于自己情绪的控制也不是很好， 无

形中会影响孩子产生负面情绪。”

不过， 邱波觉得， 家庭暴露出问题

并不是件坏事， 早发现问题有利于及时

地解决， “只要正确地对待， 每一份负

面情绪背后都有正面意义”。

在邱波看来， 当发现孩子的坏习惯

或负面情绪时， 家长除了提醒他们“不

要这样”， 也要记得告诉孩子“应该怎么

做”。

“家长有了这样的思维后， 才能平

等地与孩子沟通， 培养起孩子解决问题

的能力， 帮助孩子养成良好的行为习惯，

积极乐观地面对生活。”

邱波坦言， 从事公益心理咨询的过

程中， 她自己也有所成长。 “我更加关

注自己的情绪了。” 邱波发现， 这两年自

己的情绪越来越稳定， 遇到事情也会主

动往好的方向去想， “因为帮助他们解决

问题的过程中， 我处理问题的能力也在提

高”。

作为一名大厂运营员， 工作很忙碌，

邱波也时常觉得力不从心， 但她依旧很热

爱公益心理咨询这份“兼职”， “帮助别人

解决问题中获得的满足感和成就感， 可以

促进我更投入地工作和生活”。

在未来， 邱波想尽自己的力量辐射到

更多人群， “继续用专业的力量帮助被情

绪‘困住’ 的人找到心灵的‘出口’”。

（来源： 《方圆》 本文有删减）
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