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问：我儿子 25 岁了，性格内向，一整天闷闷不乐的样
子，不交女朋友，也不爱和我们父母沟通。学校毕业后他一
直没有好好上班，总是上班几个月就休息，不久前他又不去
上班了，天天待在家里玩手机、打游戏。有时我们看不下去，
批评他几句，他就把门反锁，叫他吃饭也不出来，而且几天
都不再搭理我们。我叫儿子去看心理咨询师，他却说自己没
病，我真不知道该怎么办？

心理咨询师答：25 岁的成年人本应为自己的生活负
责，现在却成了父母为他负责，操心他谈恋爱的事、上班的
事、生活的事，更操心他的心理健康问题和心情状态。我理
解你们现在急于改变儿子的迫切，因为他现在的状态的确
让你们担心。有没有这样一种可能，正因为你们凡事替他担
心着，所以他自己就失去了为自己担心的机会？如果原来对
儿子的教育和沟通方式不起作用，或许我们可以尝试换一
种思路：把“改变他”换成“倾听他”，从“为他负责”变成“他
为自己负责”。

25岁的儿子不上进
父母如何与他沟通？

教育孩子从来都不是一件易事，如何能够教育
出自律、聪明、努力的孩子，成了众多家长的终极目
标。可是，尽管无数家长表示自己已经使出了“十八
般武艺”，孩子仍旧不是自己期盼的模样，反而自己
越是唠叨，孩子距离家长的目标偏离得就越远。对于
育儿焦虑，崔囡囡分享了几点建议：

1.尊重孩子，认识到孩子是独立的个体
在上述文中我们看到一句有趣的话：“孩子距离

家长的目标越来越远”，这本身就存在矛盾。我们看
到，很多家长以乖巧、听话、世俗上的成功等为培养孩
子的首要目标，以至于小到学习生活，大到成家立业，
都要求孩子按照自己的想法与要求执行。崔囡囡称，这
种案例在心理咨询中屡见不鲜，很多把孩子控制到骨
子里的父母，甚至孩子已经长大成人了，还在精神上要
与孩子融为一体，结局可想而知，家长和孩子，总要有
一方出现问题，甚至会出现不可挽回的局面。

“事实上，父母带给了孩子生命，养育了他，并不
代表可以支配他的人生。”崔囡囡说，为人父母要时
刻提醒自己把孩子当“人”看。所谓“人”，是独立且有
差异的，要尊重孩子的个性与差异，因材施教、循循善
诱，并在孩子形成独立人格后及时学会“退出”他的人
生。我们不难发现，很多优秀的孩子都是人格独立且坚毅，有自己的思
想和自我意识，才能做到在学习与生活中有自己的目标与节奏。

“家长对儿女而言，可以是避风的港湾，可以是坚强的后盾，但最
后一定是望着孩子的背影慢慢挥手告别。”崔囡囡对亲子关系是这样
认识的。试想，如果每个孩子是完全按照自己父母的期待长大，而父
母的期待本身就是有时代和个人局限，那不论是孩子还是这个社会
都会停滞不前的。

2.及时关注，积极回应
在崔囡囡的心理咨询中，经常有家长对孩子的心理疾病表示疑

惑：“我给了他最好的生活，为他放弃自己的工作，吃穿用度要什么给
什么，什么事都不用他管，为什么孩子还是抑郁、厌学、不听话？”对
此，崔囡囡表示，及时关注孩子的成长，包括生理与心理的方方面面。
许多家长由于认知的偏差，觉得只要照顾好孩子的生活就够了，实则
在养育孩子的过程中，父母更要注意到孩子心理的发展变化。

例如面对孩子情绪的波动，父母要看到孩子烦躁、难过、叛逆等
情绪背后蕴藏的是担忧、焦虑、不自信，甚至是恐惧等。我们可以把此
时的孩子看作遇到危险“退化”成宝宝的状态，表现出来的“哭闹”其
实是寻求帮助的信号，也是父母与孩子沟通的契机。如若父母一次次
忽视孩子的情绪与心理发展，日后孩子将非常容易“收获”敏感、沉
默、忧郁、焦虑等特质。

此外父母对孩子的欣赏特别重要，遇事要积极回应孩子，给予孩
子爱与鼓励。崔囡囡表示，积极回应并不意味着无条件赞美，一方面
是对孩子保持期待，保持前进的力量；另一方面，就是鼓励孩子积极
面对失败，客观对待不苛责，建构他对自己能力和潜力的认知。

3.父母情绪稳定，家庭关系良好
良好的家庭关系是孩子人生的基石，也是孩子良好品质的根源；

父母稳定的情绪也塑造着孩子稳定的性格与内心的安全感。有此双
重保障的孩子，完全有底气与能力在自己的人生中有条不紊、坦然应
对各种挫折与创伤。

其实仔细想想，令很多家长焦虑的成绩只是孩子人生中阶段性
结果之一，而孩子的三观、认知模式、待人接物方式、个人成就发展与
幸福感等才是深远持久的，这些都取决于家庭环境与教育。崔囡囡表
示，最好的家庭教育不是孩子读了多少书，有多少爱好，而是父母双
方共同创造有爱的氛围，爸爸不缺席，妈妈不焦虑，让孩子在爱与安
全感里成长。

而作为父母，特别应该先做好自己，理顺自己的人生，觉察自己
的情绪与家庭关系的不足之处，及时校正、补充，以自己稳定健康的
心理状态去引导教育孩子。

4.关注正反馈，进行正强化
孩子是天生的观察学习者。我们可以看到，孩子的很多习惯都是

模仿家长而习得的，因此，教育孩子更多应以行为操作来带动。在此
过程中，家长要重视正面强化，对于孩子会做出正反馈的，着重去引
导，例如发掘孩子的兴趣与潜力，如谷爱凌的妈妈一样，另辟新径，因
材施教，成果往往事半功倍。相反，采取命令打压、指责打骂，且严于
律他、自己双标的方法，时间久了孩子学到的更多是苛刻和打骂等行
为，抑或变得沉默、懦弱，甚至成为“麻烦制造者”。

希望父母们从小事、从现在做起，和孩子一起营造一个健康、轻
松、权力平等、有自我意识的家庭氛围，不论对孩子的成长还是自己
人生的进一步完善都极有价值。
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▢ 全媒体记者 余依萍

对于初产孕妇而言，分娩是既期待又害怕的一件事，期
待是因为想要快点迎接新生命的到来，害怕是因为在分娩
的时候要承受疼痛，还可能会出现意外。在这个时候，孕妇
是希望有个人能陪在自己的身边，尤其是进了产房之后，恐
惧感更是包围着孕妇。一般在孕妇分娩的时候，身边会有一
个陪产的人。那么到底谁去陪产合适呢？

“本想老公去陪产，可是更加担心他会看到血腥的场面
吓得腿软，反而成为累赘；至于亲妈，估计产房会变成一部
苦情大戏，又怎么忍心让她看到自己的闺女受苦呢？”最近，
到底选谁来陪产的这个问题困扰着即将临盆的小倩（化
名），眼看着预产期将近，她心里依旧拿不定主意。

小倩今年36岁，在医学上算是高龄产妇了，能怀上腹
中的这个孩子，几乎倾注了全家人的所有努力。

“我和爱人都是‘高知’分子，大学毕业后奋斗事业，先
是分居两地，客观条件不允许怀孕，再是两个人好不容易生
活到了一起，又想过过清净而浪漫的二人世界，以至于迟迟
没有把生孩子这件事提上日程。”小倩说，在自己34岁那年
去妇科体检时，医生检查出自己患有子宫肌瘤、双侧乳腺结
节等一系列妇科疾病，问她有没有生育过，建议她想生育就
早点生。小倩这才意识到，女人这岁数长上去了，生育的条
件就苛刻起来。

从医院回家之后，小倩和丈夫好好聊了一次，双方达
成共识，决定走上备孕之路。丈夫开始戒烟戒酒加健身，
小倩开始吃叶酸、调理身子，但大半年过去了，肚子没有
一点动静。“我们都急了，去医院找了名医，做了性激素全
套检查、卵泡监测等，所有的检查结果都不是最理想，但
也不至于怀不上。”后来，小倩还做了输卵管造影和介入
手术，丈夫也开始吃中药调理身体。去年，35 岁的小倩决
定做辅助生殖，“要花很多钱不说，最遭罪的是身子和心
理，太煎熬了。”小倩说。

皇天不负有心人，小倩第一次移植就成功了，全家人欣
喜若狂，她尽力保持淡定，因为这个来之不易的孩子对她而
言实在太珍贵了，必须要好好保护。

小倩说，怀胎十月的过程很辛苦但也很幸福，终于，过
完春节就临近宝宝的预产期了。这个春节，她说，未出世的
宝宝已提前收到了好多来自长辈、家人的红包和金器，这是
一个被幸福围绕的孩子。

可是，在高兴和期待的同时，有一件事却让小倩感到烦
心，甚至都有些产前焦虑了。“因为我选择顺产，所以可以有
一个家属进产房陪同，而生产是整个妊娠过程中最后也是
最重要的环节，我该选择丈夫或者妈妈，还是婆婆呢？”小倩
分析，“丈夫是孩子的父亲，应该让他来陪同生产，但我听闺
蜜说，让爱人看到整个生产的过程，会给他的心理留下阴
影，会对今后的夫妻生活造成影响，于是，我犹豫了。可是，
让妈妈眼睁睁地看着自己的女儿躺在产台上痛苦的样子，
我又深感于心不忍。而且，我的妈妈是一个感情极其细腻和
丰富的人，胆子又很小，她是一个平时在街上看到一只流浪
猫都要落泪的人，我也不忍心让她经历这个过程。再说到婆
婆，我和她感情不错，但婆婆总归是外人，要是让她看到我
疲惫、狼狈不堪的样子，那就连彼此之间的一点秘密都没
了，况且她还有晕血反应……”

这个春节，小倩一想到这个问题就有些头疼。“我也不
想因为这个问题而影响家里人过节的心情，可这确实是一
个迫在眉睫的问题了。”小倩苦恼，自己究竟该如何抉择？

◎记者手记＞＞＞
首先简单分析一下老公、妈妈和婆婆陪产的不同：
现在越来越多的人都呼吁老公陪产，有老公在身边，对

准妈妈来说应该是最暖心的支持。准爸爸坚定的目光、鼓励
的语言，都可以为痛苦的准妈妈加油助威。不过这要视情况
而定，如果老公陪产时，他能紧紧握着你的手，站在床头给
你加油、鼓励的话就好。但如果准爸爸本身比准妈妈还容易
紧张，或者有晕血问题的话，那就让他好好待在产房外等
候。另外，有些心理素质稍差的准爸爸在见识了分娩全过程
之后，成为“陪产后遗症”患者的话也是不适宜陪产。

生孩子是夫妻双方的事，所以是否适宜陪产这一问题，准
妈妈与准爸爸都应客观地根据自身实际情况去思考，达成共
识。夫妻两人要是能“各司其职”，这也是对宝宝最好的迎接。

国外有研究表明，女性陪产者对生产很有益处。如果一位
有过分娩经历的女性陪伴在准妈妈的身旁，将大大减少准妈
妈生产并发症的发生。而这位女性陪产者最好是自己的家人，
如妈妈或婆婆，或者找自己信任的，能给你支持的人，如好朋
友、闺蜜等。分娩时，准妈妈更信任有生产经验的人，从她们那
里得到的支持和鼓励，能让自己更有信心生下宝宝。

总的来说，分娩陪伴，是一件简单却又是很重要的事
情。希望准妈妈们在生孩子时都有一位“得力”的陪产者陪
在身边，给予你最大的支持和鼓励，帮助你顺利生下健康又
可爱的宝宝。如果因为纠结这个问题而影响到孕妇的身体
健康，那就有些得不偿失了。

分娩时
该选择谁来陪产？

养育孩子
也是一场自我疗愈

▢ 全媒体记者 余依萍

精彩纷呈的冬奥会结束了，短短十几天，冬

奥会带给我们的不仅仅是一次次的震撼人心，

更让我们看到了运动员奋斗不息、拼搏不止的

精神。

不少家长会拿冬奥会中的运动员做例子，鼓

励孩子学习谷爱凌、苏翊鸣等运动员的奋勇拼搏

精神，希望孩子努力学习，像他们一样实现人生

价值。运动员们金光闪闪的成长履历，近日频繁

刷屏的背后，也引出了一部分父母的育儿焦虑。

对此，义乌市中心医院精神科心理治疗师崔

囡囡表示，谷爱凌、苏翊鸣的成功是难以复制的，

这源于他们所受教育环境、教育资源的无法复

制。但我们看到他们身上的“天赋”“完美”“优质

资源”的同时，更应放大的是“自信乐观”“自由热

爱”“坚毅勇敢”，还有“超强的逆商”等品质，这些

才是我们在育儿中最值得借鉴与学习的。家长在

培养孩子优秀品质的过程中，也应不断反思、校

正自身存在的不足，陪伴孩子一同重新成长——

正所谓养育孩子也是一场自我疗愈。

最近“火”遍全网的，除了冬奥会上的
运动健儿和呆萌的“冰墩墩”，还有在北京
冬奥会开幕式视频《未来的冠军》中亮相的
滑雪“小将”贝贝，这个还不满一周岁的小
萌娃也被网友夸赞为现实版的“冰墩墩”。

镜头里，贝贝头戴头盔，护目镜，手套，
身穿滑雪服，小小的身板，站在滑雪板上，
一点都不胆怯，滑雪有模有样，即使摔倒
了，也不哭不闹，爬起来继续滑行。

“我们觉得应该给孩子足够的互动与
陪伴。”媒体采访贝贝家长时，贝贝的母亲
范雪吟大方分享她的“育儿经”，让同为人
母的惠英（化名）深受启发。

在望子成龙的心态驱使下，惠英曾给
过孩子很多强制的“爱”。比如周末，她给儿
子安排了一整天的课程，儿子稍显不满自己
便会大发雷霆，甚至动用家庭暴力，“我常常

能看到孩子眼中的怨恨与不满。”惠英说，每当
孩子厌烦的时候，她又是好言相劝，又是物质
奖励，把自己以为的“特殊的爱”强加在他身
上。直到有一天，惠英发现，物质已不再有吸引
力，而且儿子开始极力地避开我。

就这样，培训补习无情地拉开了惠英和
孩子的距离。“我也想当‘慈母’，可事实上，我
却是个‘母老虎’，无法控制自己的情绪，我是
不是太自私、太功利了？”惠英懊恼。

在心理咨询师的建议下，惠英平日里上
网学习了很多育儿知识，懂得了很多，重新找
到了爱的方向。她开始意识到，作为母亲要让
孩子在兴趣的促使下主动学习，而不应把自
己的意愿强加到孩子身上，让孩子在焦虑与
紧张的氛围下生活。“我要改变，先从放下自
己的不合理期待开始，尊重孩子的兴趣。”惠
英说。

尊重孩子是最好的教育

“你家孩子 8 个月的时候身高体重多
少？”“什么时候会爬的？”“什么时候长的第
一颗牙？”夏平（化名）在小区里遇到别的家
长遛娃，都会凑上去问问。因为担心自家娃
的身体发育情况，她快愁出焦虑症了。

“书上说，早一些的宝宝4个月开始长
牙，晚的可能10个月，大多数婴儿在6到7
个月时开始长牙。可我家娃都7个月了，怎
么还不长牙呢？”因为宝宝牙齿萌出比别的
孩子晚了点儿，夏平就认为孩子发育迟缓。
到了8个月的时候，又因为达不到“三翻六
坐八爬”的标准而寝食难安。

夏平把亲戚朋友、邻居同事都问了个
遍，尽管大家都劝她，每个孩子都有个体化
差异，学会某个动作早点儿晚点儿都是很

正常的事，但她还是放不下紧张的神经，担心
是孩子缺钙所致。去市区医院体检的时候，医
生也说孩子一切正常，可她还是不放心，反而
怀疑医生医术不精，非得抱着孩子又去省城
医院检查。

最后的事实证明，宝宝在10个月的时候
长了牙，13个月的时候学会了爬，虽然比“标
准时间”晚了些，但身体发育并无异样。

专家提醒，这种“着急上火式”的焦虑不
仅会在日常生活中影响家长的做事方式，而
且还会让孩子有一种无形的压迫感，会给孩
子以后的成长带来许多负面影响。其实，孩子
都有个体差异，性格不同，养育的方式自然也
不同，一味攀比、“照书养娃”容易矫枉过正、
适得其反。

“照书养娃”不可取

生活中，一些父母比较极端，当在网上
看到了应该增强孩子的信心时，就坚定地
去做了。小可（化名）父母就是如此，从小可
出生到现在，无论他做什么事情，父母都会
毫不吝啬赞美之情，对孩子夸之又夸。没辜
负他们的期望，小可像是一个小王子一样
自信闪耀，无论去哪里都受到大家的夸奖。

每天晚上，小可
的父母都会陪他一起
玩游戏，搭积木、拼图
……有时还会用竞赛
的方式，他们认为这
样会让孩子更有积极
性，同时也能培养他

的竞争意识。
“一般情况下，我们都会故意示弱，让孩

子赢，借此让他更自信，也更有胆量。每次赢
了，他都特别有成就感。”小可爸爸说，可是有
一次，孩子和自己下围棋的时候，孩子赢了两
次，后来再玩的时候，自己没让着他，结果他
输了。“输一次情绪不对了，输两次就没耐心
了，输到第三次的时候就开始发脾气大哭起
来。”这时，小可父母才意识到孩子早已习惯
了胜利，对失败竟然无法承受。可是现实生活
中，一个人怎么可能一直立于不败之地呢？

小可父母开始反思，是不是自己的爱有
了偏差，带给孩子的并不完全是积极乐观的
性格，以至于孩子年龄越大，抗压能力越差？

过度赞美会让孩子“输不起”
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