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竹林间：我和女友吵
架，她当着我妈的面扇了
我两巴掌，还口出脏话。这
件事后，我妈坚决不同意
我俩的婚事，说她素养极
差。我不想分手，可我妈
说，结婚她什么都不管，包
括买房，也不参加婚礼。不
理解我妈为什么如此决
绝？

艾乔：因为她是母亲，
如果别人当着你的面扇你
孩子的脸，你就能理解母
亲的决绝了。不要为难你
母亲，她不干涉你的选择，
你也要理解她的决定，但
愿她只是一时赌气。在父
母面前吵闹，说明你不仅
情商极低，而且没底线。你
和女友倘若不提高自身素
质，纵使结婚后也是鸡飞
狗跳式的糟乱。

画眉鸟：同事给我介
绍了一个男友，相处一个
多月。每次见面他总会提
一些不该有的要求，比如
开房，我拒绝后，他便几天
不理我。他说我保守，若是
爱他就该有爱的表现。我
有点迷茫，自己是不是过
于小心翼翼了？

艾乔：彼此尊重且真
诚的心，不掺杂任何复杂
的关系，得体的行为举止，
是恋爱基本的相处之道。
你男友的嘴脸已经昭然若
揭，聪明的女孩应该远离
才对。记住，恋爱不一定能
走进婚姻，也许你要经历
多段恋爱的过程，你的尊
严和健康的身体都需要自
己谨慎去保护，你应该明
白的！

蓝色星空：当年我丈
夫因工伤去世，那时女儿
五岁，多年后我再婚。现任
丈夫对我女儿视如己出，
女儿出嫁，他比我哭得还
厉害。可惜的是，近几年丈
夫外遇不断，前段日子他
提出离婚，公认的好丈夫
怎么突然就变了？我不甘
心，想拖死他，甚至与他同
归于尽。我56岁，真没离婚
的勇气了。

艾乔：再好的人也有
坏的阴影，尤其当操守滑
坡时，坏的那一面也就显
露出来了。想用拖的方式
挽留婚姻，你的精神和心
理上必定要遭受双重折
磨，身体也会被迅速拖垮。
所以，拖不仅愚蠢，也是对
自己极其残忍的做法。无
论什么岁数，遇到怎样的
坎坷，都要珍爱生命和生
活质量，因为你不幸福，爱
你的亲人比你要痛心。

怎么会写这么个古怪的题目？说
起来也很简单，这几天，打开手机就是

“佛系青年”的种种故事，让我不由得
想起了“佛系妈妈”这么一个话题。

当然，这些叫法都和宗教没有任
何关系，更多的只是一种随遇而安的
生活态度。看起来，好像不大走心，有
点消极，没有目标感，但在这样一个被
欲望裹挟的社会，也不失为一股清流，
可以坚持自我，可以放慢脚步，按自己
的意愿去生活。

像这一次，来势汹汹的流感，周围
的孩子们没有不感冒的，普通的妈妈，
像我的一位朋友，那个动静大得简直
恨不得24小时直播了，什么宝贝发烧
了，心疼；宝贝贴着退烧贴画了一幅水
彩画，真棒；最后，再啪啪啪，好几个视
频，来一段宝贝的舞蹈一字劈叉；恨不
能全世界的人都给她家宝贝点赞。

换了“佛系妈妈”呢，压根儿一个
字都不会发，好吧，孩子感冒太正常
了，多喝水，多休息啊；孩子每天学什
么，也和别人无关啊，发那些干什么？
有那一条接一条发圈的时间，干什么
不好？

再举一个例子，当妈妈的，从孩子
幼儿园起，不得不加入数不清的群，某
某班某某苗苗群，那是重点关注的大

事群，丝毫不敢懈怠。可是，总有那么
一批妈妈，老师布置一个作业，发一个
通知，那些感恩戴德、弱智又肉麻的
话，总能说一大堆，害得我每次看个消
息得翻半天。

这时候，真喜欢那些“佛系妈妈”，
重要通知，永远是言简意赅的几个字，

“收到，谢谢老师！”冲着老师发几百朵
玫瑰花，或者各种卖萌耍宝的表情包，

“佛系妈妈”从来不屑于此。
这么做，不是不通人情世故，而是

深深知道，在这个流量为王的社会，资
讯泛滥，每个人的时间都很宝贵，最好
不要以一己之私，占据太多的公共资
源。

说到这里，我又想起我孩子一个
同学的妈妈，业余做起了微商，每天刷
刷刷十几条，都是各种胖子，光着膀
子，腆着大肚子，喝了减肥药后，如何
立竿见影！虽然她时常会给我家小孩
点赞，但是，抱歉，我最后忍无可忍，还
是把她给屏蔽了。我现在想想，大约我
也算一个“佛系妈妈”，喜欢生活简简
单单，害怕过多地打扰别人，也害怕被
人过多地打扰。

网上有人说，“佛系妈妈”是见过
大风大浪的人，所以，修炼成了冷静、
淡定、平和的心态，面对任何情况，都

能泰然处之。我深以为然，但是还想补充一
句，“佛系妈妈”的淡定，不是无原则的迁就
和妥协，而是认清了人与人之间的边界。

前些天，马伊琍的女儿爱马参加了全
国体育舞蹈锦标赛，并摘得拉丁舞10岁以下
组一等奖，就在粉丝们大肆赞叹的同时，马
伊琍却在直播里表示，非常后悔，自己对爱
马管得太多了，让孩子在幼儿园里性格懦
弱、胆小、害怕拒绝。

好像大多数的妈妈也是这样，过多地
介入到孩子或别人的生活里，不但自己边
界感缺失，也很容易模糊了孩子的边界感，
让孩子长大了，一不小心就越界了，或被别
人越界。之前闹得人心惶惶的江歌案，就是
因为不懂得、也不习惯说“不”，所以，在被害
的前一刻，江歌都没有意识到，自己的边界
已经被侵犯了，她做了自己不该做的事。

“佛系妈妈”里，永远一副拒人千里之外
的，大概是天后王菲了，当记者问到她的婚
姻和孩子等一些敏感话题，她的回答永远
是佛气十足，“和你们有什么关系啊？”是的，
每个人的生活如饮水，冷暖自知，可以分享，
但不要如滔滔黄河水，关不住闸门，好吗？

而教育的本质就是培养孩子的自主
性，开阔他们的视野，让他们见识更多人生
的可能性，然后，心甘情愿地选择某一种生
活，过好它，与此同时，不打扰别人的幸福，
也不容许别人随意打扰。

有话问艾乔
生活烦恼 犀利速答

邮件发至：aiqiao3209@qq.com

陪娃备战考试
“高危”背后源于过度焦虑

“不做作业，母慈子孝，连搂带
抱。一做作业，鸡飞狗跳，呜嗷喊
叫”……不少家长吐槽，陪孩子写作
业简直是这个世界上最“高危”的职
业。然而，比平日里陪娃写作业更“高
危”的其实是陪娃复习，备战考试。

期末来临，学生的作业量增大，
测试也明显密集。很多家长更是对
期末考试忧心忡忡，纷纷摩拳擦掌，
希望能给孩子一个“神助攻”，于是
连哄带吼希望孩子好好复习，期末
考试的时候能获得好成绩。

面对不好好复习功课的孩子，
无锡一位7岁男孩的妈妈竟然上演
了跳楼威胁的苦肉计，派出所民警
赶去救援处置。面对警察的询问，妈
妈号啕大哭：“孩子是我唯一的希
望，不好好复习，考试都不放在心
上，长大了考不上好大学可怎么办
啊？”

那位妈妈声嘶力竭地控诉，一
看到孩子玩，就感觉到未来无形的
压力。殊不知，这分压力其实来自她
内心过度的焦虑，而这分焦虑带给
孩子的压力更是无形的。

美国临床心理学家艾利斯认
为，人并不是受事情本身的困扰，而
是受到他们对这些事情的看法的困
扰，由此产生了焦虑。心理学认为，
很多焦虑其实是因为存在不合理信
念：绝对化要求、过分概括化和糟糕
至极的预期。就像很多人认为“我必
须获得成功”，“我对别人好，别人也
必须对我好”一样，很多家长对待孩
子也有“绝对化要求”的误区，认为
孩子该考试了就应该好好复习，认
为孩子就应该听话懂事，好好学习。
实际上，贪玩、爱冲动、不听话等父
母眼中的“缺点”对于孩子来说都是
正常现象。当孩子的表现与家长完
美的“绝对化要求”相悖时，家长往
往会无法接受。“过分概括化”这种
以偏概全的不合理思维方式，很多
家长也是难以避免，孩子一次考试
考不好就会认为孩子“一无是处”

“废物”“长大后会没出息”，简直“糟
糕至极”。

心理研究显示，父母和孩子会
影响到对方的焦虑倾向。孩子会因
为观察到父母的焦虑行为，听到他
们表示焦虑的话语而产生焦虑感。
轻度的焦虑其实是很正常的，它会
提醒我们瞻前顾后、多确认一遍，来
保证我们能对特定的事物保持注意

力。然而，当焦虑过度时，与焦虑、压
力相关的激素会重新分配大脑的资
源，使资源从“认知脑”转向“情绪
脑”。这个时候，孩子的行为，其实更
多依赖于与情绪相关的脑区做出自
动化的反应。这也就是为什么很多
家长越是“河东狮吼”，孩子越是不
听话的原因。

这也正应了一句话“父母的焦虑
是对孩子的诅咒”，父母越是反复提
醒孩子要好好复习，孩子越是不拿考
试当回事，越说孩子学习不好、不是
学习的料，孩子学习越差。陪写作业、
陪孩子复习功课时的不耐心、打骂等
行为有时还可能导致孩子自卑、自我
怀疑等消极影响。如果碰上追求完
美、动不动喜欢拿“别人家孩子”来比
较的父母，考试对孩子来说“苦不堪
言”也就不难理解了。

做个智慧的陪伴者

内心宁静的家长才能“看见”孩
子，作为家长，首先要平静自己的情
绪，克服过度焦虑，做一个智慧的陪
伴者。

端正角色定位，帮孩子养成习
惯

很多家长陪孩子复习经常由
“陪”的角色异化为了“监督者”“挑
错者”。这不但起不到“陪”的良好效
果，反而还可能引起孩子反感，甚至
出现抵触和厌学情绪。尤其不要因
为孩子写错一个字就数落一顿，这
样频繁打断孩子既破坏孩子的思
路，也让孩子高度紧张难以投入，更
容易破坏孩子的专注力。作为家长，
要循序渐进地引导孩子收获这三种
能力：找到适合自己的学习方法；养
成专注做好一件事的习惯；懂得时
间管理，分清事情的轻重。对于孩子
而言，养成习惯比一味陪伴重要。

期待孩子的努力，而不是完美
孩子的学习能力和认知能力正

处于发展变化中，考试过程中难免
会出现错误和各种问题。现实中，很
多家长往往过分追求完美，不能容
忍孩子出现丝毫差错。我们要接纳
孩子的缺点，更要允许孩子的状态
有高潮和低谷，耐心等待孩子成长。

陪孩子度过人生中的一场又一
场考试其实也是家长的一场修行，
如果命运没有安排你成为学霸的父
母，就尽自己最大努力，告诉孩子平
凡人生的乐趣，放下过度焦虑，期待
孩子的努力，而不是完美，保持一颗
平常心，让孩子自己去拥抱人生无
限发展的可能性。
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岁末年底，因为期末考试来临，很多家长
开始担忧：陪娃备战考试，对很多家长而言，
其实是一场“谍战戏”。不管内心如何风起云
涌，表面都得装作不动声色、漫不经心。为了
避免“河东狮吼”，杭州一位妈妈还专门发起
了“7天戒吼计划”活动，引起了很多家长的共
鸣，纷纷在朋友圈发布“戒吼”打卡记录。
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每个孩子都是独一无二的。教育孩子之难，难在我们自己并不懂教育，却一味去要求
孩子天天向上。哪有自己不学习，却逼着孩子去学习的道理呢？想要孩子成长，我们自己首
先需要成长为最好的自己。愿我们一起陪孩子长大……
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