
春意渐浓。每年的这个季节，
在多数人跃跃欲试寻春、踏青时，
有一个群体却无心关注身边的花
红柳绿，与明媚的春景相比，他们
更在意孩子的升学前景。这个群体
就是初三、高三的孩子家长。中考、
高考进入倒计时。

小辛老师一上午接待了两位
家长。小山妈妈皱着眉、红着眼说：

“寒假开学第一周，学校进行了摸
底考试。小山的成绩从期末考试级
部的50多名，下滑到100名之外。这
可怎么得了？我都快急死了！”露露
爸爸苦笑着说：“我和她妈商量好
了，排除一切干扰，保驾护航100天，
全力拿下700分。可开学才两周，她
就出问题了。晚上睡不好觉，白天
吃不好饭，上课还静不下心来学
习。劝她两句她还烦，俺两口子真
是没辙了！”

中考、高考对每一个孩子、每
一个家庭的重要性不言而喻。因
此，升入初三、高三的学生被告诫
不能有丝毫懈怠。春节一过，进入
百日倒计时，从阳春三月开始，人
们逐渐就能听到冲锋号的响亮，车
马声的喧嚣，冲刺声的歇斯底里，
甚至是厮杀声的壮怀激烈。在这样
的紧张氛围中，孩子们很容易产生
焦虑、恐惧情绪。而缓释、消退这些
负面情绪不能单靠学校和老师，在
一定程度上，家长、家庭的作用更
重要。只可惜不少家长好心却帮了
倒忙。小山妈妈说她现在只关注与
中考有关的事情，自己的工作业
绩、兴趣爱好都无暇顾及。她还上
网搜集了很多中考成功的案例，每
天给儿子看。其实儿子很乖，很努
力，成绩也一直不错，她搞不懂是
什么原因让小山成绩跌落得这么
快。露露爸爸说女儿上的是重点高
中，成绩一直很好，亲戚朋友都说
露露就是为北大而生的，他们夫妻
俩甚至已经开始研究北大的各种
专业了。一家人信心都挺足，不知
女儿为何突然焦虑起来。

一般来说，当人要去做一件与
自己利益关系密切的事情时，都会
产生焦虑，即紧张心理。通常利益
关系越大，人就越容易焦虑。心理
学认为，中等程度的焦虑会使人的
兴奋性提高，注意力增强，反应速
度增快，从而提高做事效率。不焦
虑和过高的焦虑都会使注意力难
以集中，思维变得刻板，反应迟钝，
从而降低工作效率。小辛老师认为
小山和露露的问题都是焦虑情绪
作祟，是取得优异的中考、高考成
绩的动机过于强烈而使他们的压
力过大，从而产生焦虑甚至是恐怖
情绪。出现这种状况与他们家长人
为制造“战备状态”有直接关系。

护佑、帮助孩子是父母的天
职，尤其是在具有人生转折意义的
节点。但是，越是关键时期，家长就
越该首先调整好自己的心态。因为
我们的一言一行都在悄然释放着
内心的情绪，哪怕极力予以掩饰，
也还是会情不自禁地流露，而且这
种情绪会不知不觉地暗示、传染孩
子。小山妈妈连工作业绩、兴趣爱
好都放弃了，能说她不紧张？露露
亲友说她为北大而生，爸妈非北大
不去的阵势，无形中会给她带来多
大压力？

小辛老师说，考前三个月是孩
子的状态调整期，成绩起伏也属正
常。她建议，调整孩子的情绪从父
母做起。不要刻意改变什么，一切
如常、按部就班就好。情绪会传染，
对考生来说，温馨、快乐、轻松的家
庭气氛比什么都重要。

情绪会传染我今年76岁，结婚48年，已经是
一个古稀之年的老人，只想安静地
读读书、写写字，却没有想到，依然
还要活在婚姻的悲剧和恐惧中。

我出生在官宦地主家庭，用过去
的话说，是家庭成分不好，我老伴呢，
是根正苗红的工人家庭。我们同在一
个工厂上班，好了散了好几年，后来，
她怀孕了，就匆匆忙忙结婚了。所以，
直到我们结婚，她家里人还说，“你让
人家给骗了，不然他那种家庭出身的
人能找得到对象？”从那时起，大概就
种下了我们婚姻悲剧的种子。

结婚后，因为没有房子，我一直
跟姐姐一家住在一起。我父母被打
成右派以后，早早地去世了，是姐姐
把我抚养成人。姐姐住的是三间连
房，老老小小一大家子，的确很不方
便。她呢，宁愿分居，也不愿意搬过
来一起住。两个人为了房子，没少闹
别扭。

有一次，我们厂里书记找我说，
“你老婆上厂里揭发你生活中好多
政治言论，你还不如离婚了！”一席
话，说得我心惊肉跳。本来，我的父
母被迫害致死，我小小年纪，心灵就
受到了重创，怎么也没有想到，自己
的老婆也能背后捅我一刀！打那以
后，我的心情更加压抑，落下了一辈
子也治不好的心理伤疤！

好在，历史的雾霾总算消散了。
上世纪80年代，因为我文笔好，又写
得一手好书法，被调到了行政机关，
总算有了用武之地。但这些丝毫没
有改变我的婚姻悲剧，相反，吵架吵
得更厉害了。

我读王蒙的书，和她讲王蒙父
母的故事，她听了不屑一顾，“你算
什么人，和人家王蒙比！”完全没法
沟通！没法理解！还动辄骂我，“什么
国家干部，还不是地主羔子！”骂急
了，我也顶她，“我是国家正式的处
级干部，你说了白搭！”好家伙，她立
马就跳起脚来摔暖瓶，拿菜刀，像个
泼妇一样寻死觅活。

我也咨询过相关律师，想离婚。
但老伴死活不同意，她说，“要么你
杀了我，要么我自杀！”律师也拿她
没办法。这个婚，是离不了。她呢，父
母爱打仗，她也完全继承了家风，不
怕打仗，好打仗，也会打仗。可是我，
一见她拉开打仗的架势，心里就痉
挛，郁闷，难受。

忍到1999年，我的身体也垮了，
先是得了萎缩性胃炎，后来又发展
到了胃癌，做了切除手术后，她多少
也害怕了，不再冲着我吵闹不休。可
是，没多久，她又原形毕露。

我还在医院住院呢，我姐姐来
看我，不管怎么说，这是我亲姐姐，
从小照顾我，是人也得有点情分吧？
她没有，当着我的面，给我姐姐脸
色。我说，“你不能太过分！”她马上
河东狮吼，和我算经济账。

这里我解释一下，我的工资，大
部分给了老伴，我留了小部分，她不
愿意，一再强悍地要求我把所有的
工资都上交给她，什么都得听她的。
可是，我要真把所有的钱都交给她，
万一我姐姐那边有点急事，我找她
要钱，能要得出来吗？

吵，没完没了地吵，性格完全扭
曲了，什么道理都听不进去，一言不
合就撒泼，太可怕了！

从医院出来以后，我真是万念
俱灰，家里有两处房子，我和她一人
住一处，不行吗？不行！她把另一套
房子换了锁，自作主张，出租了！两
个人住一个屋檐下，那不还是吵？我
一想起来，就心生恐惧啊！

后来，我身体好一些，我就四处
考察养老院，可是，找来找去，也没
很合适的，我这个人一贯胆小怕事，
最害怕人多嘴杂的地方，只想一个
人清清静静地生活，但是哪里有这
样的地方呢？更可悲的是，我这婚姻
的悲剧哪一天能结束呢？

┬张 泠（山东城市建设职业学
院副教授、国家注册心理咨询师）
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康老先生的情况很令人同
情。年逾古稀，本应颐养天年，却
自觉活在婚姻的恐惧和悲剧中，
不知何时是尽头。48年的婚龄，马
上就要进入值得庆贺的金婚。令
人遗憾的是，漫长的婚姻里充斥
着争吵，甚至大打出手，势同水
火。苦恼的老先生把婚姻中的问
题归结于家庭出身不好。

首先，追溯他的成长环境。从
旁观者看，家庭成分不好是很久远
的事，但却给经历过那个特殊年代
的老先生留下了惨痛的烙印。父母
被迫害致死，小小年纪，心灵受到
重创。被姐姐抚养成人，历尽世态
炎凉、人间冷暖。成年后，又遇到根
正苗红工人家庭出身、个性迥异的
妻子。妻子又时常把家庭出身挂在
嘴边，给他经常性的刺激。陷于家
庭成分不好的阴影中，即便时代变
迁，物是人非，老先生依然囿于一
隅，不能释怀。长此以往，形成了自
闭、自卑、敏感、懦弱的性格特点。

其次，来看一下老年人的特
点。生物学上，老年是身体的生理
系统逐渐失去自我更新能力的生
命时段；从心理学看，老年人学
习、理解、解决问题的能力，以及
在常态和应激情况下的情绪反应
能力下降，是对压力和环境的适
应能力减退的年龄时段。机体逐
渐衰退，心理衰退现象也随之而
来。像康老先生曾是胃癌患者，身
体衰弱、易感性，自然会生出更多
消极情绪。而且，人到老年，性格
脾气也难以改变。有些老人还会
表现得十分孤僻和固执，听不进
劝解，甚至偏执，朝夕相处的配偶

“深受其害”。康老先生夫妻俩从
年轻就争吵不停，共同生活了几
十年也没有磨合好性格差异，难
免悲观。

第三，求助中有三个点，请康
老先生注意反思一下。

1、夫妻俩年轻时同在一个工
厂，好了散了好几年，后来，妻子
怀孕，匆忙结婚。虽然，老先生说
妻子的家人颇有微词，说妻子被
他这种家庭出身的人给骗了，从

此种下了婚姻悲剧的种子。但不
可否认，这也说明两人有一定的
了解和感情基础。

2、老伴一再强悍地要求他把
所有的工资都上交，但他依然留
了小部分以备姐姐急需。老先生
担心把所有的钱交给老伴，万一
姐姐那边有急事，不能要出来。这
种解释可以理解，但从妻子这方
的角度看，老先生依然是我行我
素了，未符合她的心意或者说对
她不尊重。

3、老先生想过离婚或分居两
处，因泼辣妻子的寻死觅活、独断
专行，都没能成行。想一个人清清
静静地生活，却“一贯胆小怕事”，
是十分矛盾的。任何安宁、幸福都
离不开自身的努力和调整，何况
是自己的婚姻生活。恩爱老夫妻
共同的特征是信任、宽容和责任，
在分歧多的时候，不是逃离和万
念俱灰，而更应该去沟通、付出和
争取，才有改变境况的可能。同
时，也要静下心来，想一想50年的
婚姻中，自己未必事事完美，而对
方也并不会一无是处。

把婚姻当作修行，修行难免
伴有痛苦。康老先生先要审视自
己在性格和心理上的变异，认清
惧怕与无奈对改变现状没有任何
作用。其次要自我宽慰。说豁达、
包容也好，说将就也罢，带着一份
对自己和对婚姻的责任，多看生
活阳光的一面。家庭出身不好的
沉重背负，是一种折磨，是一种煎
熬，76岁的老先生早该放下了。第
三，多种方式调剂身心。依靠家庭
支持系统，如亲友、子女对自己和
妻子的疏导帮助，排解烦忧。还可
以去老年大学、老年活动中心适
度与人交流倾诉，做一些感兴趣
的事，如书法、剪报等，或多读一
些哲学、宗教类书籍，涵养心胸。

同时，提醒康老先生，夫妻长
期关系不和而离婚，或许是一种
解脱。但少年夫妻老来伴，这个年
龄离婚可能会面临孤独无依，务
必慎重。
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把婚姻当作修行

□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)
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