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▢ 全媒体记者 何欣

本报讯 12月7日，浙江省
精神卫生“百千万”服务基层行
活动走进义乌，助力我市提高
全民心理健康水平。

活动现场，省级专家王小
珍，金华二院副院长、专家范卫
星为全市学校心理老师、“精康
融合”工作人员开展心理讲座。
王小珍还开设心理沙龙，邀请
星光实验学校部分家长参加，
通过做游戏形式，引发家长对
亲子沟通方式的思考。“为什么
我跟孩子总感觉在相互为难？”

“为什么我总是忍不住对孩子
发脾气？”……家长纷纷提出自
己在亲子关系中的问题，专家
面对面予以答疑解惑。参加完

心理沙龙后，家长刘女士很受
启发：“正如专家所说，只有自
己情绪稳定了，孩子才能慢慢
朝着更好的方向进步。”

随后，省级专家团走访了
我市“残疾人之家”与市精神卫
生中心，对我市精神卫生相关
工作进行技术性指导。

据悉，浙江省精神卫生“百
千万”服务基层行活动以服务覆
盖机关企事业、学校、医疗卫生
机构、妇女儿童服务阵地、监管
场所、福利救助机构等重点场所
超千个，面访严重精神障碍患
者、特殊人群、困难群体、学生、
老年人、孕产妇等重点人群超万
个为主要目标，进一步提升居民
心理健康核心知识知晓率和居
民心理健康素养水平。

省级精神卫生专家
走进义乌

“结婚这么多年，觉得每天
都很累，快过不下去了。”“前几
年还觉得大家可以磨合，可相
处的时间越长，对彼此就越失
望。”经常有人走进市婚姻登记
中心婚姻家庭辅导室，向婚姻
家庭咨询师这样倾诉。

漫长的婚姻生活，琐碎的
生活压力，挤走了二人世界里
的浪漫激情，生活渐趋平淡，夫
妻生活在一起难免产生间隙，
如果这个间隙不修复，那就会
是裂痕，让婚姻进入疲惫期。

“我和爱人结婚快 20 年
了，按理说我们的关系已达到一
种稳定状态，但事实并非如此。”
彩凤（化名）向婚姻家庭咨询师
倾诉的过程中几次哽咽，“我内
心十分难受，多年的婚姻生活，
留下了一次又一次的失望。”

“我们两个是自由恋爱，我
的父母原先不同意我们的婚
事，说嫁过去之后要吃苦，可我
觉得只要两个人肯奋斗，苦一
点也没关系，那时候铁了心要
嫁给他，就算对方有些缺点，我
总觉得能忍则忍，认为结婚后
就好了。”彩凤说，婚后才发现
经济条件可以改善，人的缺点
不容易改变。

结婚后，两人没有钱买房
子，只能和丈夫父母住在一起。
这也是彩凤噩梦的开端，婆婆
总是找她麻烦，对她各种“鸡蛋
里挑骨头”，丈夫试着调和婆媳
关系，但是无论他怎么化解，彩
凤跟婆婆的关系依旧不好。

好在几年后，彩凤和丈夫
攒够了买房的首付，两人终于

有了自己的小家。彩凤满心期
待地和丈夫搬进新家，以为生
活可以步入正轨，没想到丈夫
的性格缺点暴露得越发明显。

“他大男子主义，我又雷厉风
行，两个人因为一点点小事就
会‘针尖对麦芒’。”婚后这些
年，彩凤深刻感到丈夫不尊重
自己。“同住一个屋檐下，因为
家庭琐事、孩子教育等总会出现
分歧，但他从不退让半分，一件
很小的事情就能将矛盾不断激
化，直到两人精疲力竭、无力与
对方争执为止。而且家里的大事
小事，他做决定几乎不会和我商
量，更别说考虑我的感受，最后
因为他的决定导致问题出现，两
个人又会大吵一架。每争吵一
次，我都会产生离婚的冲动，但
总想着自己选的老公，天大的委
屈也只能往肚子里咽。”

长此以往，彩凤与丈夫的
关系已千疮百孔。彩凤说，每次
吵架，她都会伤心很久，作为女
人，上班已经很累，下班还要照
顾家庭，再加上丈夫情绪及语
言的冲击，常常感觉心力交瘁，
在婚姻中如履薄冰、战战兢兢，
现在，孩子成为唯一能继续这段
婚姻的理由。

今年上半年，丈夫因为生
意上的事经常出差，一出门就
是大半个月，期间几乎不会联
系彩凤。彩凤的第六感告诉她，
丈夫可能背叛了自己，但是她
不敢去查证，她不知道自己是
否承受得住“被离婚”的结果，
可是又无法和丈夫好好沟通，
为此她感到很崩溃。

婚姻中有疲惫感，
该如何应对？

生活中，会有这样一群孩子：他
们曾是同龄人中的尖子生，但随着
年级升高、升学压力加大，他们的学
习状态大不如前，例如上课走神、写
作业拖拉、学习提不起兴致、考试成

绩明显下降，面对一些有挑战性的
活动，习惯于说“我不行”“我不懂”

“我不会”“我没准备，肯定输”“别人
那么优秀，我比不过的”……

无论是遇到问题还是面临挑

战，这些孩子往往第一时间表现出消
极、悲观、退缩、沮丧，还没尝试、没努
力就已经从心里认定自己“不行”，从
而打起退堂鼓。

方向明表示，“资格感”缺失的孩
子，往往会有负面的自我否定、自我怀
疑，也更容易产生畏难情绪，如果不予关
注任其发展，孩子在未来学习工作中可
能会面临更多的心理困扰，从而影响身
心发展、性格形成等。

那怎么才能避免孩子“资格感”
缺失呢？方向明给家长们分享了这
些建议。

一是及时关注孩子情绪，帮助
梳理。每个人都有自己的情绪，孩
子也不例外。父母在生活中要关注
孩子的情绪，及时帮助他们正确认
识和接纳自己的情绪，告诉他们正
确处理情绪的方式不是逃避，而是
面对。当孩子情绪出现波动时，家长
应该理解、温暖孩子，从言语到行为
告诉孩子“父母永远是你们的坚强

后盾”。
二是正确面对成功和失败，增

强自信。孩子出现自我否定跟不会
应对失败有关，因此家长要教会孩
子正确对待成功和失败，清楚地告
诉他们每个人都会失败，要允许自
己的失败或者不完美。通过接受失
败、接纳不完美，让孩子内心更强
大，减少自我否定的行为和心理。时
常鼓励孩子，学会肯定孩子、善于发
现孩子身上的闪光点，并且要通过
鼓励的方式让孩子也能看到自己的
闪光之处，并努力绽放光芒。

如何避免孩子“资格感”缺失？

婚姻的意义，是两个相爱
的人一起把日子过好。然而，生
活中很多无心的语言暴力，会
让人变得冷漠和隔阂。伴侣的
指责和贬低，是婚姻的隐形杀
手，比如抱怨另一半：“都是我
在干活，你什么家务都不管”

“你不像恋爱时那么用心了”
“你能不能考虑我的感受，怎么
这么自私”……想一想，你有没
有这么说过？他改变了吗？教育
一个性格基本定型的成年人是
很难的，现实生活中，另一半因
为你的抱怨而改变也是不容易
的，下一次他再做不到，就会引
发更多的矛盾，你会因“你明明
之前答应做到、明明我都说过
了”而更加生气。而他发现你总
是不满意后，直接不想做任何
改变了，于是开始用不回家、隐
瞒事实等方式来默默对抗你。
长此以往，两个人每天争吵不
断，互相攻击对方，感情越来越
疏远，婚姻也越来越冷漠。

疲惫期是每段婚姻的必经
之路，从恋爱过渡到婚姻，看似

只是一张结婚证的差别，其实不
然。恋爱中可能每天都是惊喜，
甚至吵架也能让生活充满乐趣，
但一旦进入婚姻，每天面对鸡毛
蒜皮、柴米油盐的小事，过着平
平淡淡、苦甜参半的生活，如果
两个人再因意见不合而常常发
生争吵，不仅会影响夫妻感情，
也更容易让双方产生疲惫感。

《纸婚》里有这样一句话：
“决定嫁给一个人，只需要一时
的勇气，守护一场婚姻，却需要
一辈子倾尽全力。”同样是平淡
生活，有人过得干巴巴，有人却
能把日子过得热气腾腾。同样
是柴米油盐，有人一地鸡毛，有
人却能拥有琴棋诗酒的浪漫。
经营婚姻的能力并非与生俱
来，我们要在爱与被爱的路上
不断前行，学会退让，懂得感
恩，相互理解，一步步成为更好
的自己、成就更好的彼此、缔造
更美的家庭。

如此，回首往事时，不仅有
情深共白头，还有温情的岁月
可回首。

◎记者手记＞＞＞

本版文字/供图：全媒体记者 余依萍（除署名外）

“我不行”“我不懂”“我不会”

关注孩子“资格感”缺失
近日，电影《涉过愤怒的

海》上映，讲述了原生家庭的
话题。影片上映后，引发广大
网友热议：“两个家庭凑不出
半个正常人”“教育二字太重
了，自己都过不明白，如何教
育一个小生命”……

“资格感”缺失这个概念
由心理专家李中莹老师提出。
所谓“资格感”，最简单的解释
就是：我值得拥有。从小缺少

“资格感”的人，通常带有自
卑、胆怯、恐惧、不自信等特
征，即使在成年后也会不敢拒
绝别人，甚至只付出不敢要求
回报。李中莹曾说：“资格感缺
失，在中国是一个非常常见的
现象，它决定了我是什么样的
人，而资格感的根本来源取决
于孩子和父母之间的连接。”

本期《心灵护航》，让我们
关注孩子“资格感”缺失。

幸福的人用童年治愈一生，不
幸的人用一生治愈童年。

《涉过愤怒的海》中呈现了两
种极端的亲子关系，一段是老金
与金丽娜的父女关系，老金为了
女儿的未来拼命赚钱，口口声声
将一切给了女儿，但却对女儿的
一切很陌生，他对女儿的想法、生
活没有丝毫探知的欲望，从未了
解过女儿的心理健康，他所谓的
对孩子的爱，其实都是对自己感知
的延续。

而另一段是景岚和李苗苗的
母子关系，作为母亲，景岚给予孩

子毫无原则的爱，犯错了从不惩
罚，哪怕做了伤天害理的事也会无
限包容和兜底，放任他的妒忌、轻
狂、暴力不断滋长，使他习惯于肆
意妄为，不管不顾。

两段畸形的关系，造就了两个
性格偏失的孩子，金丽娜为爱痴
狂，李苗苗嫉妒成性，两个有着严
重心理问题的青年男女意外走到
一起，李苗苗的一句“我嫉妒你的
鞋子，因为它们把你从我的身边
带走”，让金丽娜为之疯狂，以为

“嫉妒是爱的表达”，而在不断放
大、增强的偏激与疯狂下，金丽娜

为了自证爱意抽刀自戕，最终酿成
了悲剧。

影 片 中 有 一 个 场 景 最 戳 观 众
——日语课上，老师解释了“喜欢”和

“爱”的含义后，让金丽娜用“爱”造
句，她想了又想说“爱，没有”。这一剧
情击中了大家，不少人坦言“自己也
是金丽娜，在很小的时候被父母的否
定而伤害，这种以爱为名的伤害会背
负一生”。然，爱是父母与子女之间的
双向奔赴，既是给予，也是倾听。一次
次的错过造成一次次的伤害，电影唤
醒更多人重新审视父母与孩子之间
的相处方式。

该片导演曹保平在多个媒体访谈
里声称，电影里的两个年轻角色都是
按照某种人格障碍类型塑造的，如金
丽娜是边缘型人格障碍，通俗来讲就
是“资格感”缺失，即内心自卑，觉得自
己没有被爱的资格。

不少年轻观众感慨，“缺少父母陪
伴是童年最大的遗憾”；也有家长看完
不禁反思，“原生家庭的痛不是一时的
暴雨，而是一生的潮湿”。爱的学习是
永远的必修课，或许与上一代的情感
拉扯很难修正改变，但面对下一代时，
要给予更多爱的关注和回应，要让孩
子感受到“爱，存在”。

给予孩子关注，让“爱，存在”

倩楠（化名）只要一提到女儿小
白（化名），就忍不住着急落泪，她心
里很清楚孩子的状态。

倩楠和丈夫是大学校友，一个南
方人，一个北方人，毕业后两人不顾家
人反对，坚持在一起，最终倩楠背井离
乡来到丈夫的城市生活。很快，倩楠怀
孕了，没有婚礼仪式，没有亲人祝福，
就这样和小白爸爸领了证。因为这事，
倩楠还跟家里人彻底闹翻了。

倩楠以为自己找到了幸福，没
想到却是噩梦的开始。住进婆家后，
她才意识到丈夫其实是个“妈宝

男”，在家什么事都听婆婆的，像个
自私自利的孩子，这让倩楠十分无
助。小白出生后，她变得更加焦虑，
老公成天不管事，婆婆在家颐指气
使，娘家也无人问津，日子过得异常
艰难。倩楠患上了中度产后抑郁，总
是忍不住对着年幼的小白发火。

婆婆虽然不待见这个儿媳妇，
但对小白还算上心，在倩楠产假结
束后包揽了照顾孩子的事。随着小
白日渐长大，倩楠发现孩子和奶奶
越发相像，她把很多情绪都发泄到
了孩子身上，只要孩子有一点不如

自己意，她就会崩溃，每次打骂完孩子
后，倩楠的内心又非常后悔。

因为丈夫是家里的独子，婆婆总
是催促着倩楠尽快生个孙子，凑成

“好”字，但倩楠备孕了很久也没有怀
上，导致脾气越来越暴躁。“对孩子语
言辱骂，对孩子否定，让孩子内心受到
很大的伤害。我也知道这样做不对，但
总是忍不住……”倩楠说。

小白是个聪明的孩子，但上学后，
老师反映小白上课很难集中注意力，
从来不敢举手回答问题，常常把“我不
行”挂在嘴边，每次搞活动，她都胆怯

地躲得远远的。小白年龄渐长，性格却
变得越来越懦弱，看到孩子这样，倩楠
心里如刀割一般难受。

“当你不断批评孩子的时候，孩子
不会不爱你，但是会停止爱自己。”市
中心医院精神科主任、主任医师方向
明表示，很多父母教育孩子时采用打
击式的教育方式，通过不断批评让孩
子听话、懂事，但这种方式会伤害到孩
子。其实孩子越来越胆怯，不敢迈出脚
步，多半是因为“资格感”缺失，在孩子
潜意识中，这些新鲜的事情，都是他们
不敢去尝试，甚至“不配”接触的。

易怒的家长，让孩子陷入自我否定
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亲子体验非遗活动。


