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常言道，爱屋及乌。在每个重
组家庭中，大家都希望自己的爱
人能够爱屋及乌，善待自己与前
夫或者前妻的孩子，从而有一个
幸福美满的家庭。

可是想要成为一个被孩子认
可的后妈或者后爸，真不是一件
容易的事情。

谭梅（化名）曾经有过一段婚
姻，她和前夫有一个女儿叫小米
（化名）。双方离婚的时候，在谭梅
一再坚持下，前夫才同意让小米由
她抚养。离婚后，谭梅一边工作一
边照顾女儿，日子过得平淡如水。

六年前，谭梅和小她 5 岁的
吴斌（化名）重组家庭。两个人在
同个单位上班，经常因为工作打
交道，感觉彼此挺投缘，后来从
同事变成了恋人。“当我们的恋
情公之于众后，我就换了一个单
位。”谭梅说，当两人决定要重组
家庭时，受到了各方面的阻力。
首先是小米，她担心妈妈再婚，
就把自己抛弃了，甚至以绝食方
式进行抗议。再者，吴斌的父母
觉得谭梅的年纪比自己儿子大，
还带个孩子，实在不是再婚的优
选。所幸吴斌是蛮有主见的人，
在他的坚持下，两人最终步入婚
姻“殿堂”。婚后，吴斌也将小米
视如己出，接送她上下学，带她
去公园、去旅行。渐渐地，小米也
开始接受了这位父亲。

2020年年初，谭梅和吴斌迎
来了自己的宝宝。“我是高龄产
妇，当初怀这个孩子十分不容
易。”谭梅回忆，当时B超查出胎
儿的心脏疑似有缺陷。一开始医
生不建议她留下这个孩子。当时，
吴斌也劝她放弃，但是谭梅觉得
自己如果保不住孩子，再怀一个
孩子的概率更渺茫，所以她跑了
很多医院，寻找专家问诊保胎。幸
运的是，孩子出生后一切健康，全
家人欢欣不已。

儿子呱呱坠地，一家人的重
心都放在了他身上。为了让小米

得到更好的照护，谭梅和吴斌决
定让她与外公外婆生活。此后，小
米对吴斌的态度开始发生180度
大转变。从她的口中，再也听不到

“爸爸”两个字了。
或许是即将进入青春期，12

岁的小米变得更加敏感。今年暑
假，谭梅夫妇把她接回家。结果，
吴斌发现小米开始“使坏”，故意
在儿子的奶粉罐里加糖，但他并
没有当面揭穿。思前想后好几天，
吴斌最终还是把情况跟谭梅说
了，没想到的是，其实谭梅早就发
现了类似事情。

上周末，本来一家人计划出
门旅行，因为谭梅的大学同学来
义乌，需要谭梅和吴斌去机场接
机，于是让两个孩子先待在家里，
出门前千叮咛万嘱咐小米要照顾
好弟弟。夫妻俩回到家里发现，小
米躺在床上玩手机，弟弟则在客
厅哇哇大哭。家长问小米怎么回
事，她却一言不发。两人看了家里
的监控才知道，儿子想去上厕所，
结果一不小心从沙发上摔下来。
因为这件事情，一直沉默不语的
吴斌，更加坚定了要把小米送走
的想法。

暑假马上结束，吴斌与谭梅
商量，小米就快要上初中，按照她
现在的学习和生活状况，最好是
送到寄宿制学校。对此，谭梅表
示坚决反对。“无论女儿还是儿
子，手心手背都是肉！小米目前
这个状态，如果再不关注，恐怕
会出事！”在谭梅看来，等儿子上
小学了，到时候两个孩子都要留
在自己身边。

吴斌坦言，如果谭梅一定坚
持让两个孩子生活在一起，他无
法想象日后会过成什么样，于是
半开玩笑地对谭梅说：“实在不
行，只好我搬出去过了。”对于吴
斌试探性的话语，谭梅感到震惊
的同时更觉伤感，一气之下回怼：

“你如果不能接受小米，我在女儿
和你之间，会选我女儿。”

重组家庭，
如何调适亲子关系？

近日，稠城社工站举办“放飞
心灵·释放快乐”青少年心理减压
一日营活动。本次活动旨在引导
青少年正确识别压力来源，学会
释放压力，减少焦虑情绪，提高心
理健康水平。

“我已经很努力学习了，可是
每次成绩都不理想，爸爸就会批
评我，他对我要求比较高。”“同
学们谈论的话题我都不懂，根本
融入不进去，我没有朋友，感到
很孤单。”……活动伊始，社工鼓
励青少年们写下近期的压力困
扰，通过心理赋能帮助青少年解
决问题。

在心理微课堂环节，社工详
细讲解了青少年常见的压力类
型，提出了切实可行的解决方案。
针对学业压力，社工鼓励青少年合
理规划时间，同时发展个人兴趣爱
好，以此作为放松身心的方式，帮
助他们在学习之余找到自信和成
就感。而对于人际关系中的挑战，
社工建议青少年在同伴间寻求理
解和支持，通过交流分享缓解压
力。青少年们表示，在游戏互动和
巧手制作中找到了释放压力的方
法，增强了与同辈之间的交流互
动能力，为积极乐观地面对生活
中的困难打下了良好的基础。

稠城社工站开展
青少年心理减压主题活动

谭梅与吴斌的故事，像是一
杯掺了沙子的甜茶——既有生活
的甜蜜，也不乏现实的苦涩。当婚
姻涉及抚养从上一段婚姻带过来
的孩子时，会给新家庭里的每一
个人带来挑战。潜在的竞争、妒
忌、冲突以及家庭内部与家庭之
间的敌对情绪等等。

在这个重组家庭中，每个人
都在努力适应新环境，而小米的
变化尤为明显。从最初的抵触到逐
渐接受吴斌，再到近期的“叛逆”行
为，小米对弟弟和继父态度的变

化，反映了她内心的不安与挣扎。
这种情况下，父母双方都需要更多
地理解和沟通，而非通过“搬出去”
这样的极端方式解决问题。

无论是夫妻之间，还是与孩子
之间，开放而真诚的沟通永远是解
决问题的第一步。作为家长，应该
尽量做到公平对待每一个孩子，即
使情况不同，也要确保每个孩子都
能感受到同等的爱护和支持。

在爱的路上，难免会遇到沙
砾，关键在于如何携手清除障碍，
继续前行。

互动游戏互动游戏

今年 9 月，晓娟（化名）孩子就
要上小学了。这个暑假，在媒体工作
的晓娟没有放松过，从前倡导“快乐
学习”的她，像变了一个人，“卷”得
让人意外。

“我的小孩马上要读一年级了，
我该为她做些什么？上小学以后什
么能力对她最重要？以前我坚持不
让孩子为学习累着，如今看到别的
家长都给孩子报了很多辅导班，我

的孩子会不会输在起跑线……”在
单位食堂里，晓娟总会情不自禁地
向同事们倾诉自己的困惑与焦虑。
她从未如此焦虑过，每当想起孩子，
一连串的问题便像走马灯般在脑海
中盘旋。

当听到同事们安慰说“小学一
年级没什么大不了，还能放松一两
年”时，晓娟会立刻紧张起来，反驳
道：“一年级学得不扎实，到了二三

年级以后要跟不上。学习成绩不好，再
管就难了！”她的语气坚决，让在座的
同事们感到有些不知所措。渐渐地，同
事们开始有意避开与晓娟讨论孩子的
教育问题。

原来，晓娟的压力一部分来自自
身，更多则是来自家人。孩子的爸爸常
年在外工作，爷爷奶奶周末会帮助照
顾孩子，平时都是晓娟自己带孩子。

“自从孩子快上小学，家人每天会问孩

子的情况，那种感觉就像如果我没有
管好孩子的学习，就是‘罪人’。”这种
无形的压力下，也让晓娟倍感焦虑。

为了缓解内心的不安，晓娟开始提
前教孩子学习一年级的内容，希望能在
新学期到来之前打好基础。然而，这种
做法并未如她所愿取得好的效果，反而
引起了孩子的强烈抗拒。孩子开始表
现出厌学情绪，每次提到学习，都会
哭闹不止，这让晓娟更加不知所措。

“起跑线”焦虑怎么解？

“孩子要上幼儿园了，我现在特

别紧张，怕他适应不了幼儿园的生

活”“女儿下个月就要去国外读研

了，我知道不应该把焦虑情绪带给

孩子，但就是控制不住”……一般来

说，“开学焦虑”往往发生在学生身

上，近日，记者采访发现，有一部分

家长也会因为开学而感到焦虑。

暑假余额不足，孩子还在调整

状态适应新学期新生活，“卷妈卷

爸”上线，看似用自己的方式全力陪

伴孩子学习，实则在缓解自己的焦

虑心情。针对家长的这种心理，记者

采访了市中心医院精神科主任、主

任医师方向明。他表示，家长比孩子

更应该自我调节“开学焦虑”。在通

过合理的规划、积极的沟通、合理的

目标设定以及营造积极的氛围等方

式，帮助孩子顺利度过开学焦虑期

之外，家长也需要通过认识并接纳

焦虑、寻求支持倾诉、合理规划时

间、培养积极心态等方式，实现自我

调节焦虑情绪。 义乌二中新生军训义乌二中新生军训

方向明介绍，孩子开学，家长紧
张、担心都是正常的，但不要过于焦
虑。对开学有焦虑情绪，多发生在幼
升小、小升初、出省或出国上学等高
一个阶段的学生家长身上。对于家
长来说，这种焦虑、紧张的情绪，多
来源于对孩子校园生活的担忧，包
括孩子的在校生活、学习状态、人际

交往等方面。适当的焦虑并非一件
坏事，做好应对策略，不让自己长时
间陷入焦虑即可。如果家长焦虑问
题较严重，应主动向老师或专业医
生寻求指导，不应选择逃避。

那么，如何应对家长的开学焦
虑呢？方向明建议可从 4 个方面入
手缓解。

1.认识并接纳焦虑
家长需要认识到自己存在开学

焦虑是正常现象，不必过分自责或
逃避，过度的焦虑则会影响身心健康

和亲子关系。面对开学，家长应做好精
神和物质两手准备，在避免自己陷入焦
虑紧张状态的同时，积极引导孩子保持
轻松愉悦，不给孩子造成心理压力。

2.寻求支持与倾诉
家长可以与其他家长、朋友或专

业人士分享自己的感受，寻求他们的
理解和支持。倾诉不仅可以缓解内心
的压力，还能从他人的经验中获得启
示和帮助。同时，也可以参加一些家长
交流活动，学习如何更好地应对孩子
的成长问题。

3.学会放手、避免包办
在开学初始，家长不要一味追求

学习成绩，使孩子感到压力巨大，从而
产生抵触和恐惧的情绪，而是允许孩
子有适应和转变的过程，家长要积极
引导和鼓励孩子。另一方面，家长们也
要相信自己的孩子，相信他们能够独

立自主地适应好新生活新阶段，其实
大多数学生都能很快地适应新环境和
学校的新要求，学会放手、避免包办是
给孩子最好的成长礼物。

4.关注自我成长
家长在关注孩子成长的同时，也不

要忽视自身的成长和发展，可以通过阅
读书籍、参加培训或兴趣小组等方式，
不断提升自己的知识水平和技能。这样
不仅能让自己更加充实和自信，也能为
孩子树立一个积极向上的榜样。

家长们的开学“必修课”
适度放手 相信孩子

“我们希望家长关注孩子的成
长，但不要过度关注。”我市某中学
班主任斯敏（化名）拿出手机，只见
上面有十几条未读信息，这些信息
都来自同一位家长。

斯敏点开信息，里面的内容基
本是关于孩子学业的问题。“暑假也
保持这个发信息的频率吗？”面对记
者的询问，斯敏无奈地说，“这位家
长几乎每天都要发信息和我报备孩

子的学习情况，有时候也会和我交
流如何与孩子和谐相处的话题。”她
说。开学后，这位家长更是每天都要
给她发十几条信息询问孩子的情
况，比如孩子上课有没有认真听？考
试测试成绩如何？和同学相处得是
否融洽？孩子有没有早恋？在斯敏看
来，其实家长的过度关注，并不利于
孩子的成长。

斯敏带的班级成绩每次都位居

年级前列，孩子们的学习压力本身就比
较大，为此学校也经常开展心理舒压主
题沙龙活动，但这样的活动在部分家长
看来，是在“浪费时间”。“开学初，我们
会组织开家长会，有家长提出，学生来
学校就是要专心上学，花里胡哨的活动
应该少一点。”对于这样的说法，斯敏很
苦恼，虽然初中阶段对于一个孩子的未
来十分关键，但孩子不能只有学习，应
该在学习的同时，拥有更多的机会开阔

眼界、增长课外知识，同时还要有健康
的心灵。“这些年，抑郁症患者年龄呈现
年轻化趋势，我们非常希望家长能够引
起重视，在关注孩子学习的同时，对孩
子的心理健康也重视起来。”斯敏坦
言，平时经常有学生向自己倾诉，说其
实学校生活压力并不是特别大，反而
自己非常害怕回家，一回家就要面对
家长的“歇斯底里”，那种爱所带来的
压力和窒息感，才是自己很难排解的。

家长“用力过猛” 会把焦虑传给孩子

俗话说，儿行千里母担忧。开
学季，很多孩子是第一次离开父
母，第一次离开家，去上学，还有一
些孩子远赴异国他乡，开始全新的
学习生活。无论孩子的年纪多大，
家长们总会在开学前的这段时间
有着各种焦虑和担心。

小金（化名）是一名即将出国留
学的研究生。随着开学季的到来，她
也即将踏上去往异国他乡的征程，
开启研究生阶段的学习生活。面对

新生活，小金心中充满了无限的期
待和憧憬：“希望能够结识来自五湖
四海的朋友，体验不同的文化和生
活方式；在学业上，能够获得更高的
学历和专业技能，为未来的职业发
展打下坚实的基础，更好地提升自
己。”可与小金的积极心态形成鲜明
对比的是，她的父母则显得无比忧
虑。这段时间，夫妻俩说起女儿要出
国的事，就愁得睡不着觉。

“从小到大上学都是我接送她，

很担心她是否能适应异国他乡的文化
差异，是否能在语言不通的环境下顺
利交流，是否能在繁重的学业压力下
保持身心健康。”这些天，小金的父母
辗转反侧。“我最担心的是她的安全
问题，毕竟我们无法时刻陪在她身
边。”小金的父亲坦言。他担心女儿在
国外会遇到语言障碍，难以融入当地
的生活环境，特别是在面对紧急情况
时能否妥善处理。“还有就是健康方
面的问题，毕竟一个人在外面，身体

不适时没人照顾。”
其实，早在收到录取通知书的那

一刻，小金的妈妈就开始密切关注当
地的安全动态和社会新闻。“我每天都
会上网查一查当地情况，生怕错过什
么重要的信息。”感受到父母的焦虑，
小金也是为出国留学做好充足准备，
制作攻略、带好必需品，但是这并没有
改变现状。小金的妈妈说，看着她忙碌
的身影，知道她已经长大了，但作为父
母，担忧之情总是难以释怀。

孩子要出国留学 父母焦虑到失眠

开学季，谁在搅动家长的“焦虑”
心理专家：家长该放手时要放手


