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40多岁的浩雨真是名如其人，当他讲
述自己的原生家庭、成长经历和目前处境
时，泪如雨下，泣不成声。

浩雨出生在书香世家，父母都是高级知
识分子。他上有一个哥哥，下有一个妹妹。作
为“夹心人”，在他很小的时候，妈妈曾开玩笑
地说，怀他的时候，一家人都盼望着是一个
女孩。这样有儿有女父母就会皆大欢喜，不
再生第三胎。结果他是一个男孩，父母便决
定再要一个孩子，希望满足他们有女儿的愿
望。生了妹妹后，父母抚养三个孩子实在是
太辛苦了。而且，他明显感觉到妈妈爱哥哥，
爸爸喜欢妹妹，而他很少受到父母的关注。
每当他与哥哥争执时，尽管有时因打不过哥
哥受了委屈，但是妈妈总说是他不好，太爱
争强好胜，挨打也是自找的；而当与妹妹起
冲突时，爸爸就批评他不如哥哥懂得谦让，
有时还会揍他。他说那时的感觉就是很愤

怒、很委屈、很孤
独、很无助，认为自
己是多余的人，不
该 来 到 这 个 世 界
上。

上学后，他发
觉只要他比哥哥、
妹妹学习好了，父
母就会比平时对他
好，而且能“公平”
地对待他。所以，他
就发奋读书，最终
考上了国内一流名
牌大学，博士毕业
后顺利地进入国内
一家著名的医院，
并很快成为了学科
带头人。事业的成
功虽然给他带来很
大的成就感，但并
没有带给他较高的
幸福感，因为他与
同事、妻儿的关系
都比较糟糕。他们
认为他过于敏感多
疑、争强好胜、心胸
狭隘，做人远不如
做事。

【案例分析】

奥地利心理学
家 阿 德 勒 最 早 提
出，出生次序会影
响 个 体 的 生 活 风
格。中间的孩子不
像大哥大姐至少能

在一段时间里是唯一一个孩子；也不像最小
的弟弟妹妹能在最长时间里成为唯一一个
最小的孩子，他们从来不会获得父母100%的
时间和金钱投资。萨洛韦在《叛逆心理》中指
出：“在父母资源的分配上，对孩子是按U形
分布的，最大的和最小的孩子都可获得最多
资源；通过情感测试，发现老大、老二和老幺
关于自信度的图表也是一个‘U’形曲线。”

笔者总结多年的心理咨询经验，发现像
浩雨这样的“夹心人”，经常会走向两个极端。
一种可能会表现得雄心勃勃，抱负远大，爱
好竞争，试图超过家中所有的孩子。他们要
想获得父母的关注与爱，必须做出引人注目
的行动，有可能以完美的行为博得父母的关
爱，或因表现另类而遭受父母的批评。另一
种则像被“阉割”了一样压抑自己，忍字当头，

“讨好”别人，自律、退缩、懦弱，循规蹈矩，以
换取所谓的安全感。

【走出误区】

作为多子女的父母要尽量做到“一碗水
端平”，因为父母是孩子“最重要的他人”，人
与父母的关系决定着其他一切人际关系；其
次，父母有时无意中对孩子开一些玩笑，例
如“你是父母捡来的”、“你不是父母想要的女
儿(或儿子)”等，殊不知说者无心听者有意，
这些都会极大影响孩子的自我价值感，所以
要杜绝这类玩笑。

作为子女，首先应该确信父母是尽其
所能地爱每一个孩子的。所以，每当想起所
谓的伤心事时，就应当转移回忆的方向，尽
量细细地品味父母对自己的点滴之爱，想一
想父母遗传给自己的“优势资源”，在感激父
母的同时，也给自己注入正能量；第二个方
面，加强与妻儿、好友的真诚沟通，听取别人
的善意提醒，开阔心胸，掌握做人做事的界
限，学会取大弃小，改善各类人际关系。

随着国家“单独二胎”政策的放开，将有
更多的父母面临双子或多子的教育问题，如
何避免出生次序的教育误区，如何让每一个
孩子都能感受到父母的爱，如何让每一个孩
子都能健康成长，将是年轻的父母不得不学
习的一门重要课程。

麻女士，俺很负责任地跟您说：只要
您自己愿意，这心态肯定能调整过来；心
态好了，做梦，梦也甜，至于学个开车，小
菜一碟。

“只看了三道题，我就觉得太简单了，
可是，让人啼笑皆非的是，我哪怕把这些
试题都背得滚瓜烂熟，临近考试了，我还
是紧张，可能比当年高考还要紧张。”

咱们先来看看这个紧张。紧张本身并
不是坏事。比如您看见一条蛇，紧张了，这
是提醒我们，蛇可能有危险，立即采取规
避危险的措施。如果连丁点儿紧张感都没
有，放松警惕，不小心会被蛇攻击了。考试
也一样，适度的紧张是必要的，会让我们
更集中精力去应对，相反，懈怠松垮地参
加考试，可能发挥不出理想水平。如果我
们讨厌紧张并想压制这种感觉，反倒惹得
它越来越强烈。

再来看看考试。您已经知道自己是心
态问题，而不是能力问题。证据是，“读书
那阵子，每次考试，我也会紧张。”“事实
上，每次考试成绩出来，其实我考得都不
错。”可见，这个紧张不是由于自己真的不
会 ，而 是 一 种 预 期 焦 虑 ：“ 万 一 考 坏
了”……自己先给了自己很多糟糕的假
设，比如一旦考坏了，父母会怎样说？老师
会怎样说？同学会怎样看？等等。而这些想
象的种种结果，会以逼真的画面出现在脑
海，如临其境，让人分不清虚实，信以为
真。就像怕蛇的人，一听说前面草丛里可
能会有蛇，马上连蛇的那种冰冷滑腻的感
觉都出现了，于是吓得脊背发凉，浑身起
鸡皮疙瘩。可是蛇在哪儿呢？蛇还在“万
一”那里睡觉呢。

您说“心脏都会莫名其妙地惊悸起

来，尤其是晚上，老做噩梦，第二天早晨醒
来，又累又沮丧”；假设一下，如果真的
考坏了，最坏的可能会怎样？您将如何
去应对那些可能？如果条分缕析地把最
坏的可能一一拆解仔细看，兵来将挡水
来土掩各个击破，问题本身真的有那么
严重吗？是不是我们把它看得过重？同
样，当年怀孕的时候，重复地做着明明
怀孕却被告知没怀孕的梦，伤心难过，
但事实却是顺利地生下了儿子，孩子还
蛮健康可爱的。

这种考试紧张的感受，您当年屡次体
验过，而事实又一再地证明，您的考试能
力也没什么问题。现在又要面临考试，紧
张又像老朋友一样如期而至。有时候，这
种紧张是“信使”，向您传递一种信号：请
您重视一下这次考试，认真准备。当您接
收到这种信号的时候，可以先做个简单放
松，深呼吸几次后，暗暗地告诉那个“紧张
信使”：“你用这种方式提醒我重视考试，
我知道了，谢谢你的提醒，我会重视的，也
请你好好配合我、帮助我，谢谢你！”之后，
接受这份紧张，当作陪考的好友，带着这
份紧张感，该干吗继续干吗，反而容易发
挥更好。

顺便说一下，您说的考前做噩梦是当
年怀孕的“病根”，但这个“病根”在当时或
许只是诱因，因为读书期间，您就有考试
紧张的情况了。不妨问问自己：面对同样
的事情，为什么“周围的同学，三三两两的
嬉笑自如”？即便别人也紧张，但紧张程度
为何不同？我有什么样的个性特点？借着
这样的机会，回头重新认识一下自己，明
白自己，然后学会调适，即使有紧张，我们
也可以带着紧张，向前进。
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我今年38岁，是一个4岁男孩的妈妈，年
龄虽不算老，心态却好像特别的老气横秋。
去年孩子放寒假，老是雾霾天气，孩子没法
在户外活动，老公就开着车拉着我和孩子
去一家新开的商城里玩。到那里一看，哎
呀，人家孩子的妈妈怎么就那么年轻时髦，
那么有活力呢？我自己也在高校上班，每天
去办公室打开电脑，除了工作，也经常关注
一些社会新闻娱乐报道，还会刷刷微博，可
走出去才知道，自己太落伍了。

刚好，老公年底要去美国访学，他就和
我商量，叫我趁着假期赶紧学驾照，他不在
家的时候，我开着车带着孩子出门也方便
一些。但我对学车真的不感兴趣，这辈子我
就打算只坐车不开车。这么说不是我想偷
懒，而是，从小到大，我连自行车都不会骑，
计算机操作更是我的软肋，到现在做课件
都是一件头疼的事。但我去驾校咨询时，工
作人员满有把握地告诉我，不会骑自行车
但开车开得好的人多的去了。

好吧，考虑再三，从现实需要的角度来
说，学会开车确实势在必行，刚好楼下邻居
也想学车，我们就一块报了名。报名头一天
晚上，我就不停地做噩梦，这是我早些年怀
孕的时候落下的病根。我是在上海读研究
生的时候认识我老公的，研究生毕业，我们
就结婚了，当时我才25岁，正是风华正茂的
年龄，就不想那么早要孩子，之后又考博啊
找工作啊，等差不多稳定下来觉得可以要
孩子了，却怎么也怀不上。就在那时候，我
经常重复做一个梦，梦里我明明是怀孕了，
肚子都老大了，可去医院检查大夫却告诉
我没怀孕啊，结果又急又伤心。

还好，我后来还是顺利地生下了儿子，
孩子还蛮健康可爱的。之后很长一段时间，
都没做那样的梦了，直到孩子去年上幼儿
园，那个让人焦虑的梦又来了。我分析了一
下原因，主要是孩子上幼儿园一开始不适
应，每天早晨上幼儿园都大声哭喊着说：

“妈妈，我不上幼儿园！”孩子哭得声泪俱
下，我看得心疼不已，但还是狠下心肠让孩
子继续上学，一个冬天，孩子接二连三地感

冒，我每天都心乱如麻，纠结在让孩子上幼
儿园还是不上这些问题上，人一焦虑，那个
梦又回归了。

让我没想到的是，报名考个驾照，怎么
也会做这么不搭界的梦呢？读书那阵子，每
次考试，我也会紧张。尤其是看见周围的同
学，三三两两地嬉笑自如，我就担心自己的
脑海里像涂鸦一样涂得满满的，会不会出
差错？事实上，每次考试成绩出来，其实我
考得都不错。

不知不觉过了这么多年了，我对自己
的现状还算比较满意，工作的压力虽然
大，但那是我自己喜欢的职业，每天忙碌
着也觉得生活挺充实的。再看看当年的老
同学，特别是男生，40岁不到大多就谢顶
了，眼神里充满了精明的算计，我就觉得
自己这样单纯的生活挺好的，起码是挺适
合自己的。

但让我困惑的是，为什么一提到学车
啊考驾照啊，我会这么紧张呢？那天，我在
网上浏览了一下驾驶人科目的考试试题，
只看了三道题，我就觉得太简单了，可是，
让人啼笑皆非的是，我哪怕把这些试题都
背得滚瓜烂熟，临近考试了，我还是紧张，
可能比当年高考还要紧张，心脏都会莫名
其妙地惊悸起来，尤其是晚上，老做噩梦，
第二天早晨醒来，又累又沮丧。

还有，接下来上车学习的部分，我甚至
担心自己会把刹车和踩油门搞错，网上经
常有事故报道说女性是马路杀手，我看了
就老担心自己将来会不会也犯这样的过
错？真的，我这心理素质也太差了吧？连我
婆婆都笑话我，她都是60多岁的老太太
了，去年在老家买了辆电动三轮车，老太
太骑着就赶集去了，她说你不会连我一个
老太太都不如吧？儿子更搞笑，春节前两
天，他爸爸去美国了，家里的小车停在门
口，我们出门就只能在瑟瑟的冷风中等着
打车，儿子说：“妈妈，等我长大了我开车
带你！”太让我这个妈妈惭愧了吧？哎呀，
我这心态还能调整过来吗？我到底还适合
去学车、开车吗？

专家援助

把紧张当作陪考的好友
□崔舸鸣 (心理咨询师)

人到中年越来越
害怕考试怎么办
口述：麻 豆 记录：舒 平
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