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妈妈们怎样才能走出焦虑的困
境，用平和健康的心态来面对孩子的成
长？陈默也给出了具体的建议。

一是要树立正确的育儿观。陈默
说，孩子的成长需要等待。有的孩子
因为各种原因成长得慢一些，父母不

要着急，一是
养好他的身
体，二是保护
好他的心理。

在生理方面，妈妈们可以学习一些营
养、睡眠、运动等方面的知识；在心理
方面则给孩子提供一个好的环境，回
家后注意观察孩子的情绪，让家成为
孩子可以疗伤和充电的地方。

二是妈妈的角色功能要定位清
楚。妈妈不是老师、监工或教导主任。
现在很多妈妈都角色错位，妈妈应该
像老母鸡一样，是张开翅膀保护孩子
的那个人。

陈默认为，母亲角色的理
性成分不能太高，妈妈在孩子
心中的角色应该是：不管自己
是否优秀，妈妈永远是那个愿
意接纳自己的人。“如果拥有
这样的妈妈，孩子活着就有底

气了。”
三是妈妈需要自我成长。陈默强

调，母亲的情绪往往直接影响孩子的
情绪。随着年龄的增长，妈妈的情绪
应该越来越稳定，才能创造一个和谐
的家庭环境。

有的家庭是爸爸的情绪不稳定，
老是攻击孩子，和孩子关系紧张。陈
默建议这种家庭的妈妈要保护孩子，
不让他受到伤害，同时需要在孩子和
爸爸面前分别说对方的好话，起到调
和作用。

陈默还强调，妈妈应该是能为孩
子提供心理能量的人。如果将孩子比
作一辆车，母亲就是他的加油站，孩
子可以回家加满油再出去迎接新的

挑战挑战。。陈默说陈默说：“：“如果用诗性的语言描如果用诗性的语言描
述母亲述母亲，，她应该是故乡她应该是故乡、、大地大地、、大自大自
然然、、怀抱……妈妈们一定要自己过得怀抱……妈妈们一定要自己过得
好好，，才可以给孩子提供能量才可以给孩子提供能量，，让他一让他一
想起妈妈就觉得内想起妈妈就觉得内心安定、温暖、有
力量。”

据《中国教育报》

妈妈不焦虑妈妈不焦虑 孩子有能量孩子有能量
在过度强调竞争的教育环境下，父母普遍有焦虑心态，妈妈们的焦虑尤其

严重。而父母的焦虑很容易传递给孩子，对孩子的身心健康带来不利影响。儿童

青少年心理教育专家、华东师范大学心理健康教育与咨询中心特聘督导陈默建

议家长们通过自我成长来消除焦虑，以平和心态养育身心健康的孩子。

焦虑不安的妈妈容易催逼出厌学的孩子★
陈默认为，妈妈们的焦虑是被

“不要输在起跑线上”的观念引发的。
对这句话的误解导致了错误的育儿
方向，使教育变成了一件焦虑的事
情，表现为“总讲学习、关注分数、狂
抢资源、催逼孩子、互相攀比”。

话题不离学习，让孩子排斥交
流。不少父母一开口就是：“你最近学
习怎么样？”“你作业做完了吗？”不少
孩子向陈默抱怨说，父母和自己交流
的每句话都可以绕到学习上去，陈默
认为这是现在很多孩子不愿意和父
母交流的原因。

过度关注分数，给孩子带来很大
压力。陈默举了一个例子，一个妈妈
每次都要第一时间知道孩子的考试
成绩，然后制作详细表格，研究分析
自家孩子每次考试成绩和竞争对手
的比较情况、每门科目成绩的波动情

况等，俨然一个数据分析专家，这样
做给孩子的压力可想而知。

“大部分父母的表现是，孩子成
绩出来后，考得好就赶紧奖励，考得
不好就动辄打骂。”陈默认为，这种做
法发展到后来，孩子很可能会得考试
焦虑症。

狂抢教育资源，生怕落后于人。
“有的妈妈手里有十几个教育的微信
群，如果不知道某个所谓名师的联系
方式就很焦虑。”陈默说，有不少妈妈
都有这种紧张意识，生怕因为没有抢
到好的教育资源，自己的孩子就落后
了。

妈妈们更多的焦虑反映在催逼
孩子学习上。陈默问过很多孩子，妈
妈说过的印象最深的一句话是什么？
孩子的回答是：“快点呀”“抓紧时间
呀”……陈默严肃地指出：“一个人如

果长期处在被催逼的情境下，心理就
会变得没有弹性。”

除此以外，还有一个典型表现是
互相攀比，有的父母一听到别人家孩
子取得什么成就了就开始焦虑。其实
每个孩子都是独一无二的存在，根本
不具有可比性。

陈默认为，妈妈的焦虑有四个方
面的个人原因：

一是不自信，不知道能否将孩子
培养成才，希望自己每一步都做对，
否则就会影响孩子的前途。“其实只
要你在教育过程中给孩子‘好东西’，
就可以让自己自信。”陈默说的“好东
西”是指善良、乐于助人等优秀品质，

“很多父母给孩子灌输的是不正确的
价值观。如果父母能从小教会孩子善
良、帮助弱者，让他成为一个人格健
全的人，孩子将来不愁没有出息”。

二是虚荣造成的焦虑。“虚荣的
女人就喜欢处处与人攀比，比老公、
比孩子，最后把压力和焦虑都转嫁到
家人身上。”

三是让孩子实现自己的理想。陈
默说，很多父母没有意识到这个育儿
观念的问题，即是否将孩子看作独立
的个体。每个人天生的气质类型都不
一样，要鼓励孩子根据自身的特点去
发展，不能让孩子成为弥补自己人生
遗憾的工具。

四是价值取向的问题。不少父母
认为人生的本质是竞争，孩子如果不
能在竞争中胜出，就代表两代人的人
生都是失败的。陈默认为，人生的本
质应该是合作不是竞争，学校不是竞
技场。有这种价值取向的父母，大部
分会造成孩子考试焦虑，甚至厌学。

焦虑心态带给孩子的是高竞争感而非高竞争力★
“孩子的潜意识是和妈妈连在一

起的，他不需要通过语言就可以直接
感知到妈妈的感觉。母亲是孩子基本
安全感的给予者，也是孩子的最后一
道保护防线，这道防线是不能坍塌
的。”陈默认为，妈妈和孩子之间天然
的紧密关系，决定了妈妈的情绪会给
孩子带来不可避免的重大影响。

陈默举例说，比如父母打算离
婚，孩子知道妈妈是不想离婚的，他
就会出现生病、厌学等问题来吸引父
母的关注，拖延他们离婚的进程。因
为大部分孩子的潜意识都是要去实
现母亲的愿望，不惜一切代价，甚至
宁可牺牲自己的意愿和前途。

由此可知，母亲的高要求给孩子

的压力比其他人都要大。如果妈妈总
是将自己的高期望具体化，并不停地
向孩子强调自己的期望，孩子会不堪
重负。“很多孩子缺少内在动力，都是
因为背后有一个高期望、高要求的妈
妈。”

更糟糕的是，妈妈的焦虑和攀比
心态，很容易形成孩子的高竞争感，
但不是高竞争力。陈默举了一个小学
四年级学生的例子，一次考完试后，这个
孩子居然趁同桌不注意，擦掉了对方卷
子上一道题的答案。陈默说：“这样的孩
子很可怕，现在有这种高竞争感的孩子
太多了。这和孩子父母平时对孩子的影
响紧密相关。”

陈默说，从孩子上幼儿园开始，

父母就应该注意平时和孩子交流的
内容，是问他“你今天得了几朵小红
花？同桌又得了几朵？”还是问他“你
今天有没有帮助其他小朋友呀？”孩
子能解读出父母问题背后的含义，能
从中知道父母的价值观和对自己的
期望。

更值得注意的是，高竞争意识还
不利于孩子抗挫折能力的形成。陈默认
为：“很多孩子平时表现都挺好，但一遇
到重大考试或比赛就出错，这可能是平
时父母要求太高，导致孩子过于患得患
失，一遇到竞争就回避或退却。”

父母焦虑极其不利于孩子的心
理成长。“孩子的神经系统还没有发
育成熟，如果老是通过催逼让他长期

处于紧张中，对孩子的心理健康将产
生非常不利的影响。”陈默谈到，现在
很多孩子出现的心理问题，都是从小
学甚至幼儿园阶段就埋下的隐患。孩
子长期生活在神经绷紧的状态下，他
就失去心理弹性了。

陈默认为，父母不能把责任都推
给应试教育，需要转变观念，看到孩
子将来发展的多种可能性，才能从根
本上解决自身焦虑的问题。

父母焦虑甚至会导致孩子出现
身心疾病。“孩子如果长期处于紧张、
恐惧的状态中，总是担心考不好妈妈
会不高兴，对他的身体必然带来不良
影响，孩子后续就会出现很多问题。”
陈默惋惜地说。

情绪稳定的妈妈是为孩子提供心理能量的加油站★
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