
专家援助

平实的心态需要更多的担当

公婆生病，我们就不能照常过日子了吗
口述：万 虹 (化名) 记录：舒 平

万虹的公公突然中风，家里一下子发
生了翻天覆地的变化。公公躺在病床上，
婆婆爱哭，老公爱发脾气，休假基本上都
要陪着公婆，没有了往日小家庭的潇洒，
优越顺心的生活变得混乱无序。

万虹算是通情达理的妻子和儿媳了，
同是独生子女的丈夫，在突如其来的巨大
压力下，从娇生惯养到大事小事都要被依
靠，她懂得体谅他的焦虑；一夜白头的婆
婆心理脆弱，她体贴陪伴，还张罗着办年
货、买新衣服、做头发，希望婆婆早一点走
出痛苦。万虹认为“日子还得照常过”，说
出了大家都认同的“谁都有生老病死，我
们总得学会承受”的道理。

但提示一下，讲得通道理不代表什
么，因为，家从来不是讲道理的地方，家，
是讲爱的地方。从家庭关系上，公公中风
所带来的情感上的痛苦，作为儿媳，与婆
婆、老公是无法相比的，万虹再贤惠也无
非是多一些照顾，父子连心，夫妻情深，他
们母子的痛楚自然更为强烈。万虹的婆婆
和老公经不起猝然来临的变故，还可能和
他们一帆风顺的经历有关，即使现在，也
没有经济上的后顾之忧，生活的事情也不
用费心。可以说，历练和心理承受能力是
相关的，承受能力差，又难以自身排解时，
就会导致心理失衡，引起抑郁、焦虑、暴躁
等状况发生。

生活的馈赠或亦喜亦忧，或喜忧参
半，没有人能逃避。面对家中的突发变故，
万虹做了诸多努力，很是焦急，“我们也不
能天天哭丧着脸啊，何况，心情不好，也不
利于公公病情恢复！”作为母亲还要考虑6

岁儿子的成长，“如果我们成人每天脸上
都是雾霾，孩子又是什么心情？不能因为
爷爷生病，就让孩子生活在阴影里吧？”无
常即是寻常，是人生旅途的必修，可直面

这份无常，还应该明了，完全回到原来的
生活也不现实，平实的心态需要更多的担
当。

下面是给万虹的一些建议。
一方面，继续把自己的理解和感受传

达给婆婆和老公。万虹觉得“和婆婆完全没
法沟通”，“和铭玮也说不通”，可能是角度方
法的问题，可以请婆婆的同龄人、老公的朋
友代为沟通交流，自己也尝试用婆婆、老公
认为适合的方式去表达，让她(他)了解你作
为家庭一员的所思所感。家人融洽相处、气
氛和谐对病人都是很好的心理支持。对万
虹的公公，除了周到细致的起居照料，有的
放矢的专业治疗，心理的疏导也很关键，邀
请婆婆和老公一起参与其中，无形中的“被
疏导”也会让他们受益。

另一方面，可以用移情疗法驱逐大家
心头的不良情绪。鼓励婆婆多参与一些社
区活动，或帮助亲朋好友，做一些力所能
及的事务。像采购生活用品，料理家务，照
顾和教育孙辈等，让她精神上有所寄托，
忙碌充实起来，有被需要的感觉。让老公
多一些健身或户外活动，适当地参与朋友
间的聚会。万虹提到的再要一个孩子，也
是婆婆曾经的期望，或许，会因为新生命
的孕育，让全家点燃了生活中新的希望
呢，为何不行动起来？

最后，还要清醒地认知，即使最亲近
的人，也无法替代对方。有些问题你感知
到了，能够接纳，能够疗愈，能够和无常的
生活平和相处，但婆婆和老公还没有，不
要因此自责或受到他们的干扰。你可以是
快乐的，也正是因为你作为家庭的先驱，
早一些走出了“阴霾”，在“共苦”中先行一
步，才能够用正向的能量，引导、带动婆婆
和老公，坚强乐观地面对，于磨难中品味
生活之真味。

我和我老公铭玮都是独生子女，他
家庭条件非常好，老爸是高干，朋友圈
里大家都习惯喊铭玮“大少爷”。我们是
恋爱结婚的，生活一直都还算比较顺
心。直到去年公公突然中风，家里一下
子就发生了翻天覆地的变化。

公公前年春节后，刚从领导岗位退
休下来，然后，他就带着婆婆两个人一
起回到老家的一个小县城里，和他快90

岁的老父母生活在一起，说是要尽尽孝
心。结果，老太爷那边身体倒是很硬朗，
公公和婆婆反倒先后病倒了。婆婆还好
说，就是一些颈椎腰椎上的老毛病，公
公平时身体还算可以，人也很风趣幽
默，谁能想到突然就中风了呢？

我们和公公婆婆并不住在一起，但公
公从医院回来后，铭玮几乎每天都要开车
去看他爸妈，到了周末，再带上我和孩子
一起住到公婆那边。我们专门给公公婆婆
请了护工，生活上的事情基本不用费心，
但精神上就不好说了，肯定很受折磨。

好在公公意志力还比较坚强，但婆
婆的心理就要脆弱得多，一夜之间，头
发全白了，好好地说着话，搞不好就哭
起来，弄得铭玮特别焦虑，一再和他妈
说：“我爸爸能恢复到这个样子，已经很
不错了！”但婆婆还是哭，“原来多好的
一个人呀！”

唉，铭玮一焦虑，回到家里就控制
不住，乱发脾气，受害的就是我和儿子。
儿子今年6岁，正是调皮捣蛋的年龄，爷
爷生病，小孩子说懂事也懂事，但转过
背就忘了，喜欢玩，喜欢咋咋呼呼，铭玮
就很生气，动不动就熊孩子，“你闭上嘴
巴！安静点！”

然后，日子就这么别别扭扭地又过了
半年，公公还是躺在病床上，婆婆还是爱
哭，铭玮还是爱发脾气。到了今年春节，原
本我是计划带孩子回娘家住一段时间，但
又怕公公婆婆那边太冷清，我们就哪儿也
没去。儿子小的时候，我们一家三口每年
都出去旅游，因为公婆生病，只要休假，我

们也基本都是陪着公婆。
春节的时候，我就想，老人身体不

好，但日子还得照常过，对不对？所以，
我就张罗着办了不少年货，给一家老小
都买了新衣服，还办了张卡，邀婆婆一
起去做头发。婆婆原来是一个很讲究的
人，头发烫成栗色，很显年轻，但这一
次，婆婆说什么也不去。我也是为了放
松放松，就一个人去烫了头发，还做了
一些基本的美容护理。心里就想着，好
好面对即将到来的新年，让一家人的日
子都慢慢好起来。

谁知道，大年三十晚上，婆婆吃着
水饺，忽然就哇哇哭起来，听她那意思，
老爸都这样了，我们怎么还有心情过大
年？可是公公生病都一年多了，我们也
不能天天哭丧着脸啊，何况，心情不好，
也不利于公公病情恢复！再说，如果我
们成人每天脸上都是雾霾，孩子又
是什么心情？不能因为爷爷生病，
就让孩子生活在阴影里吧？

这些话，和婆婆完全没法
沟通，但没想到，和铭玮也说
不通。他整个人也变得特
别烦躁，他原来很少喝
酒，现在动不动就喝醉了，
我都想象不到，出去
简简单单吃个饭，他
也能把自己喝醉了！
别的我还可以迁就
他，但醉酒，我一看
就特别生气，真的没有办
法想象，他为什么要这样？

我知道公公生病后，
铭玮压力特别大，家里大
事小事都靠他，他从小娇
生惯养，一下子要承受这
么巨大的压力，他自己都
不知道怎么化解。但谁都
有生老病死，我们总得学
会承受啊！可是，我每次劝
他，就要和他吵一架，连邻

居都说：“你们家铭玮熊你，就跟熊孩子
似的！”我是个大大咧咧的人，一般的小
事我都不计较，但我真的想不明白，让
生活多一点正能量，也有错吗？

在公公没有生病之前，婆婆还经常
和我们说，等他们退休后，让我们再要
一个孩子。我们自己也确确实实计划
着，这两年再要一个孩子，但公公一生
病，这个话题，我们就再也没有提起过，
今年是我和铭玮的本命年，都三十好几
了，以目前的情况看，除非是公公的病
好起来，不然，再想要一个孩子恐怕也
是奢望了。这也是我最纠结的地方，真
的不知道怎么解决好……

家长求助：
张老师您好！女儿现在上高一，去年

的中考成绩还算不错，开学的时候是班里
的第二名，高一的几次考试都是在班里和
年级里的最前面。可是孩子突然之间就不
去上学了，问她老师和同学，都说不知道
她遇到了什么事情。我和孩子爸爸怎么劝
她、批评她都无济于事。孩子隐隐约约透
露出，觉得自己这么努力地学习没有价
值，没有意义，对以后的生活不抱什么希
望！我这几天也一直在想，成绩那么好，怎
么学习就没有意义了呢？是不是我和孩子
爸爸平日里对她要求太高，鼓励太少而批
评的话说得太多，从而让孩子失去了信
心？您给我们支支招吧！

这位家长，您好！
您的孩子成绩非常好，却选择了不去

上学，这的确是一个比较麻烦的问题，因
为孩子作出不去上学的决定，往往不是心
血来潮，这种想法一般是已经积压了比较
长的时间。

因为您给出的信息量不是很多，不好
解释您的孩子为什么会出现这样的状况，
也不好全面地给您一些分析和建议。孩子
所说的“没有价值”“没有意义”“不抱希望”
以及您反馈的“总是去批评”“没有去表扬”
同前段时间的一个咨询案例极其相似，分
享给您，以期能够给您一些启发。

一名高二的女生也想选择不去上学，
但还没有实施，主动到咨询室咨询。详细
了解后得知，她从初中到高中几乎年年班
级前三，年级前30，并且初中高中还都是
在最好的学校里，而她的父母却从没有表
扬赞美过她，无论她表现得多么优秀！这
名高二女生说，每次给父母看成绩时都是
对自己的一次打击，因为她发现无论自己
怎么努力、怎么表现，都不会得到父母的
认同，这让她觉得自己活得没有一点价
值，也早早地认为自己不会恋爱、结婚，因
为她认为没有人是真正爱她的。这位高二
女生在讲述的时候，眼泪在不停地流
着……

非常痛惜这个女生的成长！而您的孩
子也可能就是这样的感觉，努力之后、取
得成绩之后，没有得到自己最亲近的父母
的认同，很多时候承受的却是批评、指责，
那她就会对自己的努力产生怀疑，认为

“不值得”“没有意义”。
希望这个案例能够带给您一些启发。

下面还可以送您四个智慧小锦囊，以期能
够更多地帮助到您！

1 .闭上嘴巴不和孩子谈上学的事。孩
子之前一直逆来顺受，而现在是鼓足了勇
气做出了不去上学的打算，内心里有一股
强大的反抗的力量，在这种情况下，父母
越是反复地和孩子谈上学的问题，孩子可
能越是不去上学。

2 .培养孩子独立自主的能力。孩子不
去上学的时间里，父母可以和孩子达成协
议，让孩子更多独立地生活，自己照顾自
己的饮食起居。在孩子独立自主能力得到
锻炼的同时，孩子的责任意识也会加强，
而这就会促进孩子早日回到正常的学业
生活当中。

3 .不要吝啬您的赞美。孩子从小就需
要被尊重被肯定，尤其是来自父母的。一
个受尊重被肯定的孩子，人格才会更为完
善。对孩子批评不是尊重，忽视孩子的成
绩也不是尊重，您需要在孩子取得了一些
学习或者生活的成绩时，给孩子及时的鼓
励和赞赏，不要吝啬您的赞美。

4 .接受咨询。孩子开始不接受咨询，
需要家长先进行咨询，冰冻三尺非一日之
寒，孩子的问题源于和父母的关系，解决
起来是一个漫长的过程。家长接受咨询后
的改变就会带动孩子的改变，对此家长要
有一个充分的认识。

不要吝啬
您的赞美

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)
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日前，发表在《人类精神药理
学》上的一项最新研究显示，咖啡
加糖已成为激活大脑组织的最佳
拍档，也是应对忙碌工作减少压力
的良方。

澳大利亚研究人员通过大脑
核磁共振成像扫描发现，喝杯加糖
的咖啡后，大脑负责注意力和记忆
力的关键脑区变得更加活跃，因
此，这一被称为“糖燃料”的功能性
液体，正为人们不断认知，并在高
压人群中悄然兴起。

研究人员指出,“糖燃料”的功
能在于，一方面，咖啡因可刺激大
脑工作，抗击嗜睡和疲劳；另一方
面,葡萄糖是大脑细胞正常工作的
主要能量之一。因此，二者结合后，
相互补充促进，提神醒脑。

“糖燃料”的安抚作用最初是
由澳大利亚心理学家发现的。他们
让一组男女志愿者喝柠檬汁或者
咖啡，一半人的饮料中加糖，另一
半则是原味透出的苦或者酸。然后
安排志愿者完成一系列压力任务，
准备演讲。演讲之后，有些人因为
别人说自己的演讲乏味且令人失
望而暴怒不已，而那些喝含糖饮料
的人群表现出的暴怒明显较少。

试验表明，“糖燃料”具有预防
因压力过大而大发雷霆或者焦躁
不安的情绪。例如，当你遇到无端
挑衅时；当你工作中遭遇一位刁难
的上司时；当你因为琐事陷入家庭
矛盾时，可以及时喝一杯加糖咖
啡，真的会起到抑制负面冲动的效
果。

“糖燃料”

释放压力

减压阀

文/溜 溜 ┬舒天(国家二级心理咨询师)
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