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对孩子事事包办，“隔代溺爱”害处多
记者 刘通 通讯员 李加鹤

长期被溺爱长大的孩子，很多
时候只追求自我感知的满足，待人
缺乏真诚，极少考虑他人感受，不会
明辨是非、也缺乏责任感。另外，“隔
代溺爱”会导致儿童失去本应具备
的独立能力。

有调查指出，溺爱型家庭的孩
子，比严厉型和民主型家庭的孩子
更易发生感情失调，导致孩子耐挫
折能力变差。

无论孩子有何要求，长辈立即满
足，也会让孩子觉得任何东西都很容
易得到，缺乏为生活奋斗的体验。

作为父母，在发现长辈溺爱纵

容孩子时，首先要理解老人对孩子
的疼爱之情，避免在孩子面前产生
直接的对立和争吵。

当面争吵非但不能解决问题，
改变现状，还会让孩子感觉有空子
可钻，更加不尊重长辈。

除了要耐心同老人沟通，父母
还要主动承担养育孩子的责任，不
能当“甩手掌柜”。父母亲自参与到
养育孩子的过程中，才能及时发现

孩子存在的问题，采取积极措施进
行调整。

父母也不应当把孩子的全部问
题都归因于长辈的溺爱，必须客观
分析每一个问题，尊重老人有自己
的生活、观念和习惯，不强求老人完
全按照自己的方式照顾孩子。

在孩子出生后，父母要让老人
知道，自己才是孩子的监护人，有教
育、批评孩子的权利。老人可以一起

对孩子进行抚养、照顾，但是不可以
在父母批评孩子的时候，过度袒护
孩子。如果孩子犯了错，就必须让孩
子正视并改正错误。

孩子的成长需要爱，正确的爱
是智慧、有理性、有底线、有边界的
爱，而不是无原则、无底线、无条件
的宠爱和溺爱。

“隔代溺爱”容易导致孩子把爱
视为理所当然，视为只能自己独享
的“专利”，当发现其他孩子得到了
老师、父母和同伴更多的爱时，就会
顿生醋意，甚至嫉妒与仇恨，或者伤
心难过、自怨自艾。因此，父母和祖
辈在防止对孩子溺爱时，还要让孩
子学会分享爱。

在很多家庭中，由于父母工作忙碌，孩子一般由爷爷奶奶或外公外婆
帮忙照看。祖辈在照看孩子时，往往是“捧在手里怕摔了，含在嘴里怕化
了”，事事都要为孩子包办代劳，任何事都迁就着孩子。然而，这种“隔代溺
爱”，并不利于儿童身心健康成长。
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“秋风秋雨愁煞人，寒宵独坐心如捣”。入
秋以来，伴着萧瑟秋风与连绵秋雨，刘静(化
名)的情绪也如阴沉的天气一般，低迷、惆怅，
对任何事都提不起兴趣。

山东省精神卫生中心临床心理一科副主
任王丽娜指出，天气等外部环境因素，往往会
对人的情绪产生潜移默化的影响，“悲秋”情结
并非无病呻吟，更有可能是环境突然变化，引
发了抑郁情绪。

大脑中有神经递质
负责调节情绪，比如神经
细胞之间传递信息的5-
羟色胺、去甲肾上腺素和
多巴胺等。

当神经递质含量降
低时，思维和情绪都会受
影响，这是引发抑郁症的
生理基础。

雌激素水平下降
可能导致抑郁，导致

“产后抑郁”或“更年期
抑郁”。

除了内在因素，
很多外界诱因也会造
成抑郁。长期日照不
足就是其中之一。

记者 刘通
实习生 王冰笛 聂书雅

人的情绪
会随天气而变化

山东省精神卫生中心临床心
理一科副主任王丽娜介绍，“自古
逢秋悲寂寥”，“悲秋”情结并非古
人的专利，在日常生活中，秋季刚
开始的一段时间，现代人会出现
萎靡、消极的情绪。有关调查显
示，30%的人对气候变化较敏感，
并会因此出现种种不适症状，如
疲倦、健忘、眼冒金星、情绪低落、
工作效率降低、睡眠不好、注意力
不集中等。

王丽娜介绍，温度对人们的
情绪影响尤其明显，研究表明，让
人们心情舒畅、感觉舒适的温度
一般是20℃～22℃。

“当环境温度超过34℃时，多
数人会感到酷热难耐，而且心情
焦躁不安，易产生过激行为。温度
低则会令人萎靡不振，室温降到
10℃以下时，人们会感到沉闷，情
绪低落；低于4℃时，多数人的思维
效率会受到严重影响，工作质量下
降，易出差错。”王丽娜说，雨天、阴
天，人的心情会比较沉重，连续的
阴雨天，更会让人觉得烦恼消沉，
情绪低落。

针对“悲秋”情结的成因，王
丽娜分析，一方面，秋雨连绵、光
照减少，会提高人体内褪黑素的
水平，影响昼夜节律和生物钟，还
会导致大脑血清素水平降低，进
而引发情绪低落；另一方面，天气
变化可能影响人体的生理功能和
感觉体验，这些都是负面情绪产
生的诱因。

“此外，周围环境的变化也可
能对人产生较大的影响，如秋冬
季草枯叶落、花木凋零散发出的
凄凉之感，容易引起人们悲观、绝
望等情绪。”王丽娜说。

季节性抑郁症
可通过调整环境来缓解

王丽娜表示，“悲秋”情结往
往会涉及心理疾病，如季节性抑
郁症。

季节性抑郁症也称季节情绪
失调症，常于秋末冬初开始，春末
夏初结束。现代医学研究认为，造
成季节性抑郁症的病因，主要是
秋冬阳光照射少，人体生物钟不
能适应这种变化，导致生理节律
紊乱和内分泌失调，出现情绪与
精神状态的紊乱。

刘静就是因季节和天气变化
导致心情低落，从而来到医院挂
号就诊。在持续阴天一周多的时
间里，她白天焦躁不安，晚上睡眠
欠佳，情绪低落、悲观，食欲不振，
工作效率也大幅下降。

如何缓解“悲秋”引起的情绪
失调？王丽娜建议大家从调整内
外环境来入手。

第一，加强户外体育锻炼。每
天运动30分钟以上，每周3次，可以
缓解秋季气候变化带来的抑郁情
绪。

研究证实，阳光是极好的天
然抗抑郁药物，光照能够抑制褪

黑素的分泌，调整昼夜节律，增加
血浆肾上腺素水平，发挥抗抑郁
的作用。

第二，合理安排膳食。适当饮
用碳酸饮料，可以缓解抑郁情绪。

“最新的研究发现，每日两杯糖水，
可让人远离伤感。”王丽娜表示，糖
水或碳水化合物，能帮助大脑分泌
一种复合胺来对抗抑郁。同时，摄
取足够的维生素及矿物质，可以保
证身体在缺少糖分时，也能保持
充沛的精力。

第三，适当增加社交活动，增
进人际交往和感情交流，尽可能
减轻或避免各种生活应激事件的
影响。“如果病情加重，甚至产生
自伤、自杀想法时，一定要及时到
专业精神卫生机构就诊。”王丽娜
叮嘱。

情绪低落
切忌借酒浇愁

王丽娜提醒，除天气等环境
因素外，生活中还有多种容易被
忽视的“致郁”因素，对于易出现
季节性抑郁症的朋友而言，要格
外注意。

首先是自身患有某种躯体疾
病。身体的疼痛容易影响激素的
变化，激素又会影响到情绪。王丽
娜介绍：“有些疾病，如甲状腺功能
不良等，会导致内分泌紊乱，让人
出现抑郁。而一些慢性疾病，如糖
尿病、高血压等，会造成躯体不适
以及心理压力，这些都可能诱发
抑郁。”

其次是偏于内向、悲观的性
格。内向的人往往安静、内省，不
喜欢接触人，缺乏自信，容易自我
贬低，认为自己缺乏社交技巧和
能力，担心引起他人反感而害怕
与人沟通。

一旦自己的抑郁情绪被激发
后，又很难短时间内平复下来。因
此，当身边有内向自卑的朋友时，
可以尝试多倾听对方的想法，停止
对其言行的干预，让他们跟随自己
的内心做出各项选择，主动创造社
交机会，参加团体活动。

第三是睡眠障碍。很多睡眠
质量差的人，并不认为睡眠障碍
是一种疾病，如果是偶尔或短暂
性的睡眠困难，一般可以通过自
我调节得到改善；若长期出现睡眠
障碍，就要提高警惕。据调查显示，
部分患有睡眠障碍的人，发展成抑
郁症的概率是无睡眠障碍人群的
五倍。

第四是药物致郁。部分药物在
帮助人体恢复健康的同时，还会出
现影响情绪的副作用，因此患者在
服用药物时务必遵从医嘱，不宜自
行加量或减量，以免诱发抑郁情
绪。

最后是酒精依赖。出现抑郁
情绪后，部分人会倾向于借酒浇
愁，但往往喝得越多，抑郁症状就
会越严重，出现抑郁和酗酒的恶
性循环。

“酒精可降低血清素和去甲
肾上腺素水平，有助于调节情绪，
但这些化学物质含量较低，因此可
能会使抑郁症患者更加忧郁。”王
丽娜表示，长期过量使用酒精，会
侵害大脑功能，导致人们更加容易
出现抑郁情绪。

你是否对周围人“强颜欢笑”？你
是否经常压抑自己的不快，选择独自
忍受？

国家二级心理咨询师韩锐介绍，
“微笑抑郁”也是抑郁症的一种，是指
因“工作需要”“面子需要”“尊严和责
任需要”，多数时间面带微笑，但并不
是内心的真实感受。现代人难免有强
颜欢笑的时候，如何识别“微笑抑
郁”？韩锐说，“微笑抑郁”其实是隐匿
性抑郁，不易察觉，这种习惯性微笑
不能消除工作生活方面的压力，只会
让忧郁和痛苦越积越深。

韩锐说，之所以出现“微笑抑
郁”，是因为我们在精神世界当中，没
有和自己和解过。“我们在咨询中经
常会问，你生活中最需要照顾的三
个人是谁？很多人想到了父母、孩子、
朋友，唯独没有想到自己。‘微笑抑

郁’，就是老在内心思考，陷在自己的
世界里出不来。这种状态，我认为不
是对世界失去兴趣，而是对自己失
去兴趣。所以，希望大家爱自己，不是
要让大家自私，而是要学会自爱。”韩
锐说。

怎样才能让自身情绪处于比较
良性的状态？韩锐建议，放下手机来
交流。“大家禁锢在各自的手机里，虽
然生活在一个屋檐下，却成了几个割
裂的世界。聊天，本身就有‘疗’的作
用。闲聊也是一个彼此支撑的过程，
朋友小聚，尽可能不聊手机里的内
容。网络增加了速度，但没有增加温
度。我们呼吁大家，关注周围人的存
在，而不是只有数据和信息。我认为，
抑郁症只是走不出自己的圈子，进入
一个死结，需要有外界的声音，可能
这个声音就会打破这个死结。”
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每天都微笑的人，为啥也会抑郁
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