
专家援助

忧虑会阻止你

享受生活的美好
□ 舒 天(国家二级心理咨询师、“青未了·心理咨询工作室”特约作者)

惧怕衰老与死亡
我每天生活在忧虑之中
口述：徐 淼（化名） 记录：晓晓 雅雅

1月16日的夜晚，当思考着如何给徐
淼作答复时，我在网上看到了一则沉重
的消息：青年歌手姚贝娜因乳腺癌复发
病逝。姚贝娜1981年9月出生，年仅33岁。
不知徐淼是否也关注到这个令人惋惜的
事实，知道后会不会更加深了对衰老和
死亡的恐惧呢？

面对宇宙，人从来都是渺小而卑微
的生物，惧怕衰老和死亡不会只是徐淼
的个体态度。当韶华渐逝、亲人离去，很
多人会经历徐淼所描述的对衰老和死亡
的恐惧感。生老病死是人类必然要经历
的自然规律，但严重的怕老心态，以及

“悍妇”般的刻薄无理，还有母亲去世带
来的巨大恐惧，让徐淼不着边际地胡思
乱想，生活在忧虑和恐惧中。

徐淼感受到的衰老还只是一些表
象，“若隐若现的白发，眼角明显的鱼尾
纹”，“颈椎劳损、失眠症、情绪萎靡”，以
及菜场女摊主口中“阿姨”的礼貌称谓，
还有同事们工作中没能惜香怜玉的援
手，和“有气质”而不是“好漂亮”的评价。
其实，真正的衰老会更加残酷：迟钝、笨
拙、邋遢、疼痛，生命迹象的萎缩悄然四
伏甚至会毫无征兆地猝然改变。谁也无
法永远年轻，怒放与鲜活也不会永恒，不
敢直面人生有限的事实，是逃避成长、回
避责任的怯懦。
母亲的离世让徐淼第一次面对真正

的死亡，至亲才会至痛，沉浸在悲伤与痛
苦中的心情可以理解。但长期囿于此，忧
虑不仅阻止不了时光荏苒，反而会阻止
你去享受生活中的美好。逝者已去，已为
人妻人母的徐淼是否更应该珍爱自己和
家庭，母亲是不是也希望看到你快乐地
生活呢？

在心理治疗大师欧文·亚龙看来，所
有年龄增长带来的恐慌，是一种危难同

时也是获得更绚丽人生的契机。他指出：
从出生的那一刻开始，死亡就是陪伴我
们一路走来的同行者，只是在年轻的时
候我们常常会选择看不见它；而衰老感
的浮现，会指引我们勇敢面对人生终点
必然出现的死亡；当我们正视这一点，就
开始真正认真地生活。徐淼，你也一定感
慨那么年轻却被病魔缠身的姚贝娜的美
丽和顽强，这个从不隐晦自己的年龄和
病史的姑娘，正是以超乎寻常的乐观和
坚强最终迎来了她美好人生的巅峰时
刻。

烦恼往往源于比较，痛苦往往源于
不知足。徐淼，以你36岁的年龄想象46岁、
56岁、66岁甚至暮年的自己，会作何感想？
会不会不敢想？你可知处在这些年龄的
人们会如何看你？他(她)们会异口同声羡
慕地说“多好的年龄啊”。环顾周身，你拥
有轻松稳定的工作，美满和睦的家庭，活
泼可爱的孩子，是不是放着大把的美好
而不自知呢？

不过，在和丈夫的对比中，徐淼也意
识到“哪像我，越来越像一个喋喋不休、
浑身是刺的‘悍妇’”，急风暴雨式的“狮
吼”，“我的话越说越离谱”；单位调岗“原
本无可厚非的事情”却“多疑担忧陡然上
升”……徐淼，若能有积极的认知，幡然
醒悟主动走出忧虑，不管什么样的年龄
阶段，不论什么样的处境，都可以活出独
特的精彩。当然，若不能通过自身的力量
提升对生命的深层次领悟，恐惧感太强，
会导致精神活动的内向性，形成疑病因
子，甚至演变为焦虑症、社交恐惧症、强
迫症等。如果真的走到了这一步，还是要
及时求助心理医生，进行有的放矢的疏
导治疗。徐淼，乐以忘忧，不知老之将至。
拿出成年人应有的勇气，早一些释然吧，
去欣赏生活中更多的美好所在。

36岁的年龄不该有怕老的危机感，可最
近两年时间，我对衰老的担忧与日俱增。害怕
过年，一到年底我就觉得又老了一岁，同时，
不大不小的毛病也多了，像什么颈椎劳损、失
眠症、情绪萎靡等等，指不定哪个时间段就会
涌现出来。

不怕大家笑话，我的光鲜精神头也就是
在单位或公众场合，在家我完全是一个邋遢
主妇，做什么都感到乏味无趣，有时好几天都
懒得洗澡，而且对年龄尤为敏感。初次见面的
朋友猜我的年龄，若是说大了，我内心就很恼
火。好比有一次去菜场，我正低头挑选西兰
花，女摊主礼貌地说，“阿姨，我家这西兰花可
新鲜了。”我眼皮一抬，气不打一处来，暗自腹
诽，“嘁，搭错神经了，叫我个姐足够了，至于
用阿姨的称呼显摆你年轻吗？”

凑到镜子前凝视若隐若现的白发和眼角
的鱼尾纹，不禁感慨，确实苍老了，卖菜的女
子虽说长得粗糙黝黑，但她20多岁的年龄，紧
致饱满的肌肤着实让我有些嫉妒，特别是那
双清澈的眼睛，好似汪着一池清泉。年轻就是
资本，办公室刚来的那位90后，去前台拿个大
点的包裹，都有男同事趁机套近乎，“以后你
只要张张嘴就成，这些重活怎么能亲自动手
呢？”我左腋下夹着一摞策划资料，右手拎着
一大袋给同事们捎的快餐，换来的却是异口
同声的问候，“徐姐真能干！”我和90后同时穿
一件新衣服，90后得到的夸奖是“好漂亮”，给
我的评价是“有气质”。听听，漂亮和气质能相
提并论吗？“当一个女人没有美貌时，就用气
质来赞美她”，谁都晓得，气质这俩字不过是
敷衍罢了。

上天对女人格外不公平，我和老公同岁，
他的变化就很小，多年的历练反倒给他平添
了几分特有的成熟魅力，哪像我，越来越像一
个喋喋不休、浑身是刺的“悍妇”。那天和老公
去参加聚会，我佩戴了一副褐色的美瞳来增
加双眼的灵气。老公比较反感这些假模假式
的装扮，可他有话不好好说，非得夹枪带棒把
我惹怒了，“媳妇别臭美了，眼角的褶子跟敞
开的扇面似的，一把岁数了弄得像个妖精。”
我的自尊被老公碾得粉碎，难道我已经老到

“一把岁数”的程度了？刚结婚时是谁的嘴巴
和抹了蜜似的，成天用“美妞”的昵称叫我，现
在可好，在众人面前直呼其名，回家就用“嗨”
来代替，是我老了还是你有了歪歪心眼？满腹
的火气不可抑制地往外涌，冲着老公一阵急
风暴雨式的“狮吼”。“我就开个玩笑，看把你
急的，真是更年期提前了。”“你说谁更年期
呢？想咒我死吗，然后你再娶小萝莉？”我的话
越说越离谱，气得老公大眼瞪小眼。

害怕衰老的另一个极端便是惧怕死亡。
2014年对我而言是凄惨的一年，母亲二月初
查出晚期肺癌到八月底去世，这段日子我亲
眼目睹了母亲迅速地衰老直至死亡。我诧异
地发现人的变化那么快，好像一夜之间，母亲
就耗尽了所有的气息，渐渐走向生命的尽头。
说实话，长这么大，母亲去世后我是第一次去
殡仪馆、第一次面对真正的死亡，我尤其承受
不了看见母亲骨灰的那个场景。几天前母亲
还躺在床上虚弱地跟我说话，可一转眼，她就
变成了一把灰。我现在看见母亲的床就掉泪，
拿起她生前用过的杯子就想哭，甚至在想，妈
妈去世前会痛苦吗？她是不是很舍不得离开
我，否则她不会在生命尽头时一直哭泣。

我不知道严重的怕老心态以及我“悍妇”
般的刻薄无理，是否与母亲去世有关，某些不
着边际的胡思乱想连我自己都深感后怕。譬
如，有一天晚上我安顿好儿子，看见他睡得香
甜的小脸，我的脑海不由自主地走神了：一会
想起母亲的遗容，一会又联想到儿子要长大，
他也会衰老，甚至……我不敢再往下想了，脊
背冒出一层冷汗。我狠狠掐了一下大腿，暗自
责备：怎么可以将不好的念头设想到儿子身
上呢？会给他带来伤害的。无奈之下，我只好
强迫自己转移注意力，晚上失眠，我就插上耳
机听歌，最起码能回避恐惧念头的惊扰。

我是庸人自扰还是真的老了？总之任何
事情我都会产生无尽的浮想联翩。这不，最近
单位调岗，我的工作相对轻松了许多。原本无
可厚非的事情，皆因主任的一句话，我的多疑
担忧就会陡然间上升，他说，新来的90后员工
需要更多的锻炼和培养。啥意思，难道因为我
要奔四就该去做无足轻重的工作？莫非我已
不再受重用，是不是哪天就要被淘汰了？看
吧，诸多的问号好似喧嚣的噪音，惊扰得我片
刻不得安宁……

家长求助：

张老师您好！我的孩子小学阶
段成绩很好，可上了初中后成绩越
来越差。这两年的假期都在上着辅
导班，平日周末也报着辅导班，可就
是不出成绩。寒假马上要开始了，您
说我们要不要继续给孩子报辅导
班？

这位家长，您好！

要不要给孩子报辅导班，不是
由孩子学习成绩的高低决定的，更
多是由孩子的学习状态决定的。我
们需要先了解孩子的成绩出现这样
变化的原因是什么，才能更好地引
导孩子。

心理学研究认为，6至12岁(小
学阶段)的孩子心理状态往往比较
平稳，发展有序。在心理和行为上表
现出比较单一、比较顺从的特性，孩
子会比较愿意接受家长和教师的教
导。而小学的教学过程中，老师经常
会运用故事、情境化等比较感性的
方式去引导孩子学习，孩子学习起
来会轻松愉悦一些。但到了初中，学
校的课程相应地增加，教学方法也
变得更为抽象。这些变化，可能会使
孩子在短时间内难以适应。尤其对
于在小学阶段学习态度不是很好、
没有养成良好学习习惯的孩子，面
临的困难就更会让其不知所措。

如果孩子不能适应新的学习环
境，没有及时调整学习思路、学习方
法，就会导致成绩不理想，逐渐失去
对学习的兴趣和积极主动性。

同时，我们还需要明确一点，那
就是，报辅导班虽然会有很多的知
识往孩子的大脑里灌输，但频繁地
报班，孩子的逆反情绪也会比较高，
他学习的信念、动力就会不足。《老
子》中说过：“授人以鱼，不如授人以
渔；授人以渔，不如授人以欲。”就是
强调方法和信念的重要性。给孩子
灌输知识，不如教给孩子学习的方
法，教给孩子学习的方法，不如调动
孩子学习的主动性。将孩子放松自
己、拓展自己的假期全用来补习功
课，那孩子学习的欲望怎么能调动
起来呢。

该如何调动孩子的学习欲望
呢？下面送您三点智慧小锦囊：

1 .家长减少对孩子的控制。孩
子到了青春期，自我意识高涨，对自
由独立的要求会更多一些。这时候
家长要选择适时适当地放手，让孩
子自己去做一些安排，才会成为明
智之举。如果孩子感受到生活是掌
握在自己手中的，他就会为了自己
的生存而努力，学习成长的欲望就
会高涨起来！

2 .对孩子的学习多鼓励，少批
评。很多家长对孩子的学习给予更
多的是负面评价，这会使孩子在学
习上产生厌烦情绪，严重影响孩子
的学习兴趣。学习兴趣都没有了，更
不用说孩子会主动调整自己的学习
方法，如此，孩子的成绩也肯定会受
到很大影响。所以家长要多鼓励孩
子，让孩子在学习上充满自信。

3 .创造机会让孩子接触、了解
新的东西，认识更广阔的天地。当孩
子见得多了，想得广了，孩子就会深
谙学习的真正意义，就会有不断学
习成长的动力！

寒假要不要

给孩子报辅导班

文/张光年 (山东行知青少年发展
研究中心副主任、国家二级心理咨
询师、学习能力指导师)

A10 >>>>青未了·心理 2015年2月1日 星期日日 编辑：曾琳 美编：牛长婧


	A10-PDF 版面

