
□刘亚华

前不久，读初三的侄女
因为和父母闹了些意见，离
家出走了。我托人找到当地
一个公众号，发布了寻人信
息。此条消息扩散很大，一
下子有几十万的转发量。三
天后，侄女回家了。全家欢
喜不已的时候，我偷偷问
她，是什么原因促使她回
家，侄女不好意思地告诉
我，她本来想跟父母倔强到
底，但看到了那条转发的信
息，被评论区暖暖的留言感
动了。她觉得愧悔极了，立
马就联系了家人，奔回家
来。

侄女指给我看那些信
息，这些都是陌生人的留
言，一长排一长排的，有的
短，但多数很长。我当时因
为心急，只关注到转发量，
没有细细看这些留言。

侄女指着一条大几百
字的留言示意我看：“孩子，
你肯定有不得已的苦衷，有
些不被父母支持与理解的
地方，但请你相信，你的父
母是爱你的，这会儿你不在
他们身边，父母肯定都急得
不想活了，请你回家吧。”

有一条留言上面说：
“亲爱的孩子，每个人都有
想不开的时候，允许自己暂
时逃离，但绝对不能允许自
己放弃生命，以后的路还
长，还有很多美好的事物你
没有体会，还有很多精彩你
没有见识，还有很多美好的
遇见你没有遇见，所以请
你，一定要想开一点，回家
吧。”

还有一条留言上写着：
“孩子，我曾经也是很叛逆，
我离家出走，故意让父母操

心，现在想起来，真是后悔。
谁的青春不迷茫？但谁的父
母不爱自己的孩子呢？想想
这些年，他们为你的付出，
站在他们的角度想一想，然
后，拨通他们的电话。”

我一条一条地看完这
些留言，瞬间泪眼迷离，很
感谢这些陌生的朋友，用无
私的爱让孩子感受到爱，给
孩子以正确的指点，让她及
时地醒悟过来，找到回家的
路。

昨天，因为一件小事，
我和老公发生了争吵。吵架
之后，为了发泄情绪，我在
朋友圈发了一条动态：“对
于我来说，生活越来越不
易，以后的路，不知道如何
走下去。”没想到第二天早
上打开手机，不仅有好几个
未接来电，还看到朋友圈里
一长串的留言。闺蜜琳说：

“人生哪有一帆风顺的，想
开点，你永远是我骄傲的公
主。”朋友慧说：“生活本不
易，我们该珍惜，一路陪伴，
总会越来越好的。”妹妹说：

“累了，就回家看看吧，有
妈，有我等着你，家永远是
你最温暖的港湾。”

看完，我立刻被这些暖
暖的文字打动了，给他们讲
明事情原委后，决定要好好
过好生活。

那些关心你的人，那些
盼望你越来越好的人，他们
关注你的每一个变化，为你
的每一个成功而欢欣，为你
的每一个失败而伤心。他们
不放弃每一个表达爱的机
会，在留言区里，总会表达
自己的牵挂和那些朴素的
愿望。但愿我们在收获感动
的同时，努力成为更好的自
己，不辜负他们的爱。
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【情感树洞】

如何智慧地平衡父子关系
树洞提问：

儿子今年上初二，学习成
绩很好，一直是我带他。初一下
学期，爸爸去开过一次家长会，
此后特别上心孩子的学习。可
现在父子关系有些糟糕，孩子
经常在我面前抱怨，学习成绩
也有下降，我和老公谈了几次，
让他少管点孩子的学习，多关
心孩子的其他方面，他听不进
去。

孩子小时候老公忙着创
业，当时我还对他有些抱怨，现
在老公开始朝着这方面努力
了，我和孩子却不适应了。看着
老公为难的样子，有时候我也

很心疼，如果他和以前一样多
忙忙工作也挺好，又担心那样
老公会伤心。可是孩子又总是
找我抱怨，我该怎么和老公沟
通呢？

齐鲁晚报·齐鲁壹点心理专家团：
解决家庭关系中出现的问

题，最忌讳的就是害怕麻烦，一
旦你害怕麻烦，你就会忽视很
多潜在资源。潜在资源往往是
和问题混杂在一起的，也许那
是对我们有利、为我们所用的
动力。

你所遇到的烦恼其实是一
个“幸福的烦恼”，对于大多数

家庭而言，随着孩子
进入青春期，父母和
孩子的关系会面临
各式各样的“挑战”，
这时候父亲往往是
被“逼”回家的，在我
的工作中遇到了大
量类似的案例，对这
样的家庭而言会经
历一个振荡期，如果
处理不当，很有可能
对孩子的成长、家庭
关系的健康发展造
成持续不良的影响。

你先生是在一
次家长会之后意识

到自己作为父亲陪伴孩子的
重要性，他是主动靠近孩子
的，而且一直在努力，就这一
点而言，他是不是值得被肯定
呢？因此你遇到的是一个幸福
的烦恼。

作为妻子，让你感到幸福
的是先生越来越多地关心你和
孩子，同时产生了一个问题，你
和孩子要如何适应。你不能因
为先生转变得有些突然，你和
孩子不适应就想着往外推他，
那样的话他会不知所措的，时
间长了他会觉得这个家不需要
他。很多家庭关系之所以会出
现一些相对复杂的问题，都是
从一个成员感受到不被家庭需
要开始的。

所以当你想要着手解决这
个问题时，你要看到先生一直
在做着努力，这是一个很重要
的资源，只不过他总是把握不
好努力的时机和度，你和孩子
也很难适应，所以你们要找到
一个比较契合的点，相信当你
理解了这一点，你就不会把目
光单纯聚焦于先生该不该多管
孩子上了，那你该怎么做呢？我
想给你几点具体的建议。

第一，在和你先生今后的
沟通中不要再直接要求他去做
什么，不要做什么。

例如你要求先生多关心孩
子，少关注孩子的学习，对于一
个男性而言很容易听成是妻子
对自己的否定。你可以跟先生
这样讲：“我一开始的想法和你
一样，孩子的主要任务就是学
习，只关注他的学习就行了，可
是慢慢我发现不是这样，在我
不关注他的学习时，他和我说
的话反而越来越多，他会主动
和我谈学习，也能听进我说的
话了，没准你可以试试。”你先
给先生提供一个成功经验，至
于他要不要去尝试，由他自己
决定。

第二，你要尝试运用自己
的智慧，分散先生的注意力。现
在先生的注意力大多集中在孩
子的学习上，你可以尝试着直
接把他的注意力引向他和你的
关系上。

你可以跟先生讲：“你看和
孩子相处不容易吧？你知道这
些年我吃过的苦了吧？你也得
多关心我一些。”这是在用一个
撒娇的方式表达你对先生的需
要，不知道平时你们的互动模
式是怎样的，可能有的人觉得
肉麻，说不出来。说不出来并不
代表你不需要，你要试着慢慢
练习，因为这样会使你们的家
庭关系更趋平衡。

第三，你需要在和孩子的
沟通中做些努力，当孩子再向
你抱怨时，你要明确告诉孩
子，爸爸其实是很想和他更亲
近一些，只是有时候爸爸的方
式需要调整，有什么不满可以
直接对爸爸说，如果孩子觉得
有难度你也可以适度帮他，但
是不能一心只想着不让爸爸
管自己，那样爸爸会很伤心，
希望孩子可以看到，爸爸一直
在努力。

我还注意到这样一个细
节，你认为孩子学习成绩有所
下滑和先生的过度关注有关，
可是这未必是决定因素，孩子
上初二了，知识的难度本身就
在提升，这时候容易产生两极
分化，所以我们不能把这个问
题直接归因于孩子和爸爸的关
系不好这一点上。

因此，你不能简单地去划
分该不该让父亲多管孩子，你
要先分清楚问题中的潜在资源
在哪里，搞清楚问题是如何产
生的，接下来再尝试找到你作
为妻子、作为母亲可以做工作
的点，既要保护好你先生的这
份动力，也要照顾好孩子的情
绪，相信如果你愿意从这个角
度做出尝试，坚持一段时间之
后肯定会有不一样的收获。

暖暖的留言

【心之路】

笑一时是本能，笑一生是本事

【心理X光】

□周周

偶然间看到一张七年前自
己的照片，一看吓一跳：因为那
张脸太拧巴了！的确，回忆起六
七年前的自己，当时深陷焦虑
的困扰，每天入睡困难，白天昏
沉易怒。

那时候孩子每天也是闷闷
不乐，口头禅就是“没意思，不
好玩，烦死了”。那时的我会立
刻抓住他说教：怎么没意思啊，
什么不好玩啊，有什么烦的呢？

脑补一下当时的画面，我
板着一张脸，给他讲道理，带他
去图书馆，我以为我做了很多，
很伟大了，然而从孩子不快乐
的表情里可以看得出，我的精
心付出80%是无效的。

而现在，我的想法早已发
生改变，不必和其他家长比谁
做得更多，谁陪孩子的时间更
长，而是看看当你和孩子在一
起时，他是否快乐。

如果你是焦虑的、忧郁的，
在旁边指导孩子复习只会给他
带来痛苦，因为会不断指出孩
子做得不好的地方，或者不断
给孩子提更高的要求，直到孩
子崩溃。如果你不快乐，那孩子
在家里就会觉得气压低，他会
恐惧和焦虑，他又没有办法应
对这些情绪，所以最好的逃跑
方式，就是躲到网络里，用及时
行乐的方式来转移注意力。

有位心理专家曾去一个学
校访问，调取了20个各方面表现
都很突出的孩子的家庭信息，
结果发现，75%的孩子，他们的
父母是乐观和情绪稳定的。所
以专家得出结论：快乐的家庭，
更容易培养出优秀的孩子。

大家知道大脑有个镜像神
经元，当孩子在妈妈的怀里或
者身边，他的眼睛不断地看到

妈妈在笑，他也会跟着笑，其实
就是他的镜像神经元起作用
了，他看着妈妈笑，他像照镜子
一样，自己也笑起来，这也是一
种同步效应。反之，如果妈妈板
着脸，凶巴巴的样子，他除了害
怕以外，当然也笑不出来。

电视剧里有句话叫做：爱
笑，既是一个人的优势，也是生
产力。因为他人际关系一定好，
谁不喜欢爱笑的人呢？一个人
缘好的人，他在方方面面都会
获得助缘，这就是他的生产力。

另外，很多人有误解，认为
“笑”是需要前提的，发生了喜
事才该笑。而脑神经科学家说，
哪怕你什么好事都没有发生，
但是只要你笑，你的大脑都会
分泌多巴胺，你的能量频率都
会增强，这样你就有能力把所
谓的坏事变成好事。

民间有个说法，笑容，就是
一个人最好的风水了，大概说
的也是这个道理。

妈妈爱笑，孩子可以更自
信一些。妈妈每天苦大仇深，孩
子会认为那是“他干的”，肯定
是自己太差劲，所以不能让妈
妈开心。如果妈妈每天乐呵呵
的，孩子也认为那是“他干的”，
肯定是他太优秀了，所以妈妈
才合不拢嘴。

笑一时是本能，笑一生就
是本事。如果一个妈妈是爱笑
的，毋庸置疑，她也是乐观积极
的。有人说过，我们每个人遇到
的倒霉事其实一样多，为啥有
些人就一副倒霉样，有些人就
好像没事人？就是因为前面的
人思路不通，悲观消极。而有些
人总是能转换思路(观点)，改变
态度去适应和处理这些事，结
果就是谬以千里。

比如两个妈妈同时出门去
上班，都化了精致的妆容，都没

有带伞。当她们出了门后发现
下大雨了，A妈妈立即一脸狼狈
开始抱怨：太讨厌了吧，就挑我
没带伞的时候下雨吗？真是可
恨！

B妈妈则不同，她幽默地
说：老天爷是在考验我的应急
能力啊。放心吧，我想到办法
了！于是她一路小跑到便利店
买了一把伞，优雅地乘车上班
去了。

一天过去了，下班后进家
门，A妈妈因为早上出局不顺，
回家余怒未消，对孩子也横挑
鼻子竖挑眼。而B妈妈还是那么
快乐，她对孩子说：哎呀，我今
天差点被淋湿了，好在我幸运，
旁边正好有便利店，让我买到
新伞免受了淋雨的痛苦。说完
开心地做饭去了。

这就是差别，A妈妈在孩子
心里播下了消极的种子，凡事
要怨天尤人，要自怨自艾，所以
他的孩子解决问题的能力和合
作精神都会比较差。而B妈妈的
孩子则很灵活，他遇到困难总
是会找资源，找到资源还会感
恩，说自己很幸运。他就不容易
被困难打倒，容易创造出一番
事业。

所以，无论是对自己还是
对孩子，都记得多微笑，你笑
了，你就变得更好看了，你笑
了，你的人生会变得更顺了，最
关键的是，当你微笑乐观，即使
在这个焦虑的时代里，你的孩
子依旧会成为那个自信、自爱、
自强的人。

编辑：徐静 美编：陈明丽

扫码下载齐鲁壹点
找 记 者 上 壹 点

本期专家：树辉
实战派心理咨询
师，树辉心理创
办人


	A11-PDF 版面

