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间隔年在家 年轻人如何与父母相处

  大学毕业后，毛新在家休息了一年。她骗父母说要准备留学考试，买了相关书籍资料，报了线上
口语课，但完全没有心思学习，而是沉浸在自己喜欢的书籍、戏剧中，把时间留给自己。这是毛新的
间隔年。间隔年虽以“年”为单位，但时间长度灵活，短则数月，长则几年。它通常是指人从教育、培
训、工作中主动停下来，暂时摆脱循规蹈矩的生活轨迹，探索人生的意义。
  许多年轻人选择在间隔年与父母同住，但两代人的生活习惯和价值观念不同，朝夕相处难免产生
矛盾。间隔年既是两代人增进理解的契机，也需要双方在差异中寻找新的相处之道。

  从小学到高中，毛新总是遵循着父母制定的严苛
时间表，很少有放松娱乐的时间。与朋友玩耍时，毛
新并非真正地享受其中，更像是完成一项父母设定的
“社交任务”。毛新长期处于压抑的状态，大学毕业
时已精疲力尽。她多次与父母沟通，都没能得到
理解。
  “没有人说我可以停下来，但是我自己意识到必
须停下来。”毛新说，“当时的休息肯定包含了逃避
成分，但我必须要逃避，哪怕是用欺骗的方式。”
  去年3月，余凡顺利收到了研究生留学录取通知
书。出发上学前，她尝试了超市职员、保险销售员等
职业，但她父母坚持认为“一条道走到黑，总比半路
摸索要好”。为此，他们关系非常紧张。“一方面和
他们关系处不好，很压抑，我非常渴望脱离这个家；
另一方面我是家里蹲的，不能撕破脸，要顾及双方的
感受。”余凡说。
  在朋友的建议下，余凡开始尝试一种新的相处策
略：把父母当成“老板”，适时地“示弱讨好”，偶
尔“画大饼”。
  “我有时会突然宣布要做顿大餐，或者主动陪我
妈逛街，一路上提供很多情绪价值，‘这件衣服你穿
真显年轻’‘这个颜色特别衬你’。”余凡说。
  “把父母当成‘老板’可能不是一个可长期发展
的策略，父母和子女并没有真正解决问题。”从事心
理咨询及教育工作逾20年的暨南大学心理健康教育中
心张将星教授指出。她建议年轻人可以面对面和父母
沟通自己的间隔年计划。年轻人不仅要表达自己的诉
求，也要站在父母的视角思考问题，通过开放式提问
的方式与父母交流，营造尊重包容的对话氛围。

   把父母当“老板”可行吗

  在国外读研回国后，周若娴因不确定就业方向，
在家里休息了半年多。她参加了许多活动和学习班，
探索自己的兴趣，但父母一直催促她找工作。“他们
需要我一直处于忙碌或者正经工作的状态，不然他们
觉得我对家庭没贡献。”周若娴说，她顶不住父母的
压力，走进了职场。
  出身农村的刘超在大学毕业后尝试了几份工作，
但都不满意，于是辞职在家，专心备考公务员。他父
母认为考公只有“靠关系”才能考上，劝他认清现
实，踏踏实实找个工作。
  “我父母在思想认知上和我有一种割裂感。在家
待久了，他们看见我就烦。因为我在备考，他们不明
说，但是我能感受到。”刘超说。他无法忍受和家人
同住的压力，现在搬到了考公的自习室宿舍，边打工
边备考。
  张将星指出，“70后”“80后”父母成长于社会
快速发展时期，有着追赶时代步伐的紧迫感。因内心
有着对落伍时代的焦虑，他们有时会用一种过度控制
的方法来确保孩子待在自己认为的安全范围内。
  基于这一心理背景，张将星认为，年轻人应对间
隔年有清晰的规划，明确为什么需要间隔年、如何利
用这段时间以及未来如何再出发。这有助于他们增强
自己的心理韧性，更从容地应对外界的质疑，保持内
心的坚定。父母的观念往往受时代背景和成长经历的
影响。年轻人应认真倾听父母反对间隔年的原因，理
解他们背后的担忧，并针对父母的顾虑提出具体解决
方案。随着年龄增大，父母的开放程度可能有所局
限，但他们始终保持着终身发展的可能性。年轻人可
以主动运用自己掌握的知识，帮助父母共同进步。只
有通过这种开放、倾听式的沟通，才能真正实现两代
人的相互理解与支持。

   为何需要间隔年，如何再出发

  在拿到录取通知书前，余凡和父母经常因留学择
校问题争吵。
  每当她作出选择，父母总会提出很多质疑，“为
什么选这个，万一不行怎么办？”余凡最终委托留学
申请中介处理申请事宜，自己只负责准备材料，向父
母解释的任务则推给中介。
  和父母一起住，余凡觉得已经让渡了一部分自主
权，所以留学申请的决定权要把握在自己手里。她独
自申请了一部分学校，没有告诉父母和中介。“以前
父母非常想掌控我，我妈时时刻刻想扒开我的脑子，
看看我到底在想什么。”余凡说，“但这一年我能够
真正为我的选择和结果负责了，变得更独立。”
  毛新的假留学备考计划还是被父母发现了，于是
她开始从事母亲帮忙找的工作。之后，她还经历过两
次一年的职场间隔年。
  三次休息中，毛新感觉“越来越把自己当作一个
独立的人，越来越看到自己的一些真实需求了”。
“我和父母会有关于工作的激烈争吵，但是至少争吵
开始了。以前在我的事情上，我和父母没有任何争
论，都是父母之间在争吵我的事情。即使我反对，最
后还是会听父母的。”毛新说。
  毛新在与父母相处时遵循着明确的界限，清楚区
分哪些是自己的事情，哪些是父母的。过去父母遇到
困难时，即使他们没有向她求助，她也会主动帮忙。
而现在，只有父母明确开口求助，她才会提供帮助。
  当察觉父母遇到困难却不愿直说时，毛新会通过
反问来确认：“你现在是要请求我的帮助吗？”在明
确父母的需求后，毛新才会行动。同样，当她需要家
人的帮助时，也会直接说出“我需要帮忙”。
  “父母与孩子之间的边界应是弹性的、清晰的，
要避免孩子绝对不让父母跨界或父母随意跨界等边界
的极端化。”张将星说。
  “真正的独立不是逃离父母，也不是年龄到了，
而是通过自我成长让父母放心，自己确实可以照顾好
自己，已经长大成人，从而和父母逐渐形成合理的距
离，可以离得近、走得开。”张将星说，“子女独立
不是决裂型、对抗型，应该是合作型。父母子女都看
到对方的优点，互相学习，明白彼此都是对方重要的
情感支持，在相处中共同成长。”

  与父母划定边界，弹性而清晰

  除了催促周若娴找工作，父母也希望她对婚姻有
规划。周若娴虽然不排斥父母安排的相亲，但不能接
受父母给她同时安排多个相亲对象。
  “他们觉得我要同时多相几个，从里面挑登对
的。我一会儿跟这个聊，一会儿跟那个聊，最后哪个
都没感觉，还很内耗。”周若娴说。后来，她干脆对
父母安排的相亲对象都说“我不想聊”。
  周若娴与父母同住期间，常因生活琐事吵起来：
填错快递地址被父亲质疑“这点小事都做不好，以后
工作能力也一定很差”，头发留长被母亲催促修剪，
疲惫时斜躺沙发被批评“没有女生该有的样子，坐要
坐直”……若是小争执，周若娴会终止对话，沉默以
对；若冲突升级，则出门散步，暂时回避。但这两种
方式都没有真正解决问题，下次还是会因为同一类事
情争吵。
  对于化解日常矛盾，张将星建议年轻人首先要静
下心来，以“我感受到自己有什么情绪”的句型帮助
自己和情绪分离，并和父母沟通自己感受到的情绪。
之后，邀请父母分享他们的情绪以及情绪产生的原
因。“可以邀请父母分享当时为什么这么急？为什么
要求必须要坐好，不许躺在沙发上？父母可能只是
说，‘女孩子不就是应该这样的吗？’你可以追问他
们，如果没这么做会怎样？或者在他们的成长历程中
是不是也这样被要求？能不能讲一个具体的故事？”
以具体事例展开的对话，能让矛盾转化为增进理解的
契机，变成父母和子女关系的养分。
  周若娴表示，虽然争吵不断，但间隔年让她有更
多机会陪伴和关心家人。现在工作繁忙，参加的家庭
聚会次数明显减少，对长辈的照顾也不及从前周到。
  去年9月，余凡开始她的留学生活。回望过去一
年在家里的日子，她和父母频繁吵架，互相不理解。
作为独生子女的她打算毕业后留在国外就业，这一年
可能是她成年后唯一一次能和父母长时间相处的时
光。“挺奇怪的，即使间隔年里我对父母的态度很恶
劣，但离别时他们非常舍不得我，笑着说‘其实你一
直在家里也挺好’。”余凡说。
  距离近了会抱怨，距离远了会想念，余凡和父母
一直在亲密和独立之间寻找平衡，探索适合他们的相
处之道。
  （应受访者要求，毛新、周若娴、余凡均为化名）
               据《中国青年报》

  距离近了抱怨，距离远了想念


