
老人容易被忽视的心理需求④

汤阿姨悉心照顾患老年痴
呆症的老伴十几年。 在她 73 岁
时， 老伴去世了， 邻里们都认
为她终于解脱了、 轻松了。 但
汤阿姨却感觉自己活着没有意
义了， 没人需要她了。 强烈的
无用感、 无价值感让她陷入抑

郁中。
解析 少年夫妻老来伴 ， 人

老了 ， 有个伴在身边陪着说说
话， 唠唠家常， 互相照顾着打发
日子 ， 寻找一份精神上的寄托 ，
再正常不过了。 所以独身老人寻
找一个两情相悦 、 有共同的语

言、 有自己的兴趣和爱好的人再
婚 ， 是很正常的事 。 更重要的
是， 作为老人的至亲， 子女也要
常回家看看， 多陪伴老人， 做老
人的精神依靠。

周红， 据人民健康网
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情感的心理需要
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心 房
长成

父母的怀抱是孩子温暖的
梦乡 ， 随着孩子一天天长大 ，
与父母分床、 分房是每个家庭都
会面临的问题。 有专家表示， 一
般而言， 3-5 岁就可以尝试让孩
子分床或分房睡， 不过具体情况
具体分析， 也有因孩子的心理或
生理情况把这一时间往后推延
的， 但一般不超过 10 岁。

就此， 笔者随机抽取了广
西南宁市区和田东县农村两所
学校小学二年级的一个班级进
行微调查。 调查数据显示 ， 65
个受访家庭中， 有 46 个孩子已
经和父母分房睡， 占比 70.77%。
其中， 田东农村小学二年级某
班 28 人 ， 分房睡 22 人 ， 占比
78.57%； 南宁市区小学二年级
某班有 37 名家长参与调查问
卷 ， 其中分房睡的孩子是 24
人， 占比 64.86%。

数据显示 ， 农村孩子更早
和父母实现分房睡 ， 且分房睡
比例相对较高， 出现哭闹、 半
夜溜回父母房间等分离焦虑的
比例较低。 究其原因 ， 一是多
子女家庭中， 二宝出生后， 大
宝自然过渡到单独睡； 二是农
村儿童更早独立， 父母担心孩
子睡眠的情况较少。 在南宁市
区小学 13 个没有单独睡的学习
中， 孩子怕黑、 父母担心孩子
踢掉被子， 以及在一个房间有
利于亲子关系等， 是孩子尚未
和父母分房睡的主要原因 。 不
过所有被访家长均认为， 孩子
分房睡应该在小学阶段完成。

分分分房房房睡睡睡���的焦虑

“天气暖和了， 你可以回自己房间睡觉了。” “我不要， 我就要跟你
睡！” 你和孩子有过这样的对话吗？ 分床、 分房， 是孩子长大、 渐渐走向独
立的标志性事件之一。 不过， 笔者调查发现， 迈出这一步并不容易。 怕黑、
父母不在身边睡不着、 晚上蹬被子容易着凉……这些理由， 成了家长和孩
子“分房睡” 过程中需合力推开的一道道“小门”。

近日， 笔者就“分房睡” 这一话题做了个小调
查， 调查数据显示， 65 个受访家庭中有
46 个孩子已经和父母分房睡了， 占比
70.77%， 仍有少部分孩子还在和爸妈进
行“分房睡” 的拉锯战中。

你打算让孩子单独睡了吗？
鼓励孩子单独睡， 你有高招吗？

你家孩子有吗？

调查中 ， 笔者发现 “怕黑 ”
是很多孩子不敢独 自 睡 觉 的 原
因 。 对此 ， 有个叫欣欣的小学
二年级学生的妈妈想了个好办
法 ， 即 刚 开 始 让 他 单 独 睡 时 ，
先 坐 在 他 床 边 ， 陪 他 一 会 儿 ；
后来就开着门 ， 坐在房间门口 ；
再接着就是开着门 ， 坐到客厅
里。 大概通过这三步骤， 孩子就

渐渐适应了。
还有些孩子不肯单独睡的原

因不在孩子身上， 而在父母身上。
比如， 有的家长担心孩子晚上踢
掉被子着凉， 不想跟孩子分开睡。
此外， 也有家长认为能抱着孩子
一起睡的时光其实就那么几年 ，
趁着孩子还愿意和父母一起睡 ，
应该珍惜。

农村孩子
和父母“分房睡”更早 有的孩子“怕黑”，

有的父母享受被依恋的感觉

考虑到低龄儿童对父母依恋
的需要， 以及高段学生青春期即将
来临的客观现实， 一般来说， 在孩
子低年级时实施分房比较合适。 但
事实上， 分房并非家长说分就能
分， 也不是一蹴而就的事。 如何和
孩子顺利分房， 建议有以下几点：

1.�家长要认识和孩子分房的
意义 分房睡能让孩子的作息更有
规律， 能保障学习精力， 毕竟家
长晚睡是常有的事， 而且也利于
孩子独立意识的培养 。 有时候 ，
父母喜欢享受一种被依恋的感觉，
会导致分房时间的延后， 引起分
房难度增加， 甚至带来孩子心理
方面的不健康。

2.�解决孩子的现实困难 孩子
不愿分房睡的最大障碍是在黑暗
的环境中缺少了熟悉的人和物 ，
引起身心不适。 为此， 可以让孩
子一起参与分房前的小房间布置；
可以给他们买一个自己喜欢的抱
枕， 替代父母的拥抱， 避免孤单。
这个抱枕可以是孩子喜欢的故事、

影视剧里的角色， 这样他会更乐
意接受。

3.�及时鼓励孩子乐意分房睡
的好表现 对于开始独立睡觉的孩
子， 可以结合小学一年级的课文
《大还是小》 鼓励他们坚持独立成
长； 也可以请学校老师表扬一下，
加以巩固。 对于分房睡不配合的
孩子， 除了通过绘本、 影视的榜
样来引导， 还要耐心地深入询问
原因， 根据原因逐个解决。

4.�5 岁是最合适分房睡的年
龄 太早分房睡容易让孩子感觉被
抛弃， 太晚则容易造成孩子的心
理问题， 5 岁则刚刚好。

当然， 分房睡的初期， 家长
半夜需要起来去照看一下孩子 ，
以保证孩子的睡眠质量。 对于个
别的 “分房困难户”， 家长不要过
于焦虑， 不要训斥孩子， 要循序
渐进。 相信方法总比困难多。

宁波市曙光小学教师 吴望舒
广西中小学心理健康教育指导中心
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专家建议：“分房睡” 能让孩子作息更规律

随着岁月递增， 人到一定的年
龄会逐步产生一些恐惧情绪， 这种
情绪是由内而外的存在， 具有弥漫
性， 如果意识不到， 会直接影响到
个人行为的内驱力。 总的来说， 这
恐惧的情绪有四怕， 即怕失败， 怕
嘲笑、 怕不确定、 怕张扬。

怕失败 每个生命的本质是希
望被看见， 往往怕失败的前提是
对成功的渴求， 个体经历一些努
力后没有达到自己的预期会产生
回避的行为， 对预期的事件产生
恐惧和想象。 长期下去会出现习
得无助性， 对待生活中一些事件，
采取自我设障行为来回避， 甚至
自己能够完成的事情， 也会采取
拖延的应对状态。

如果长期处于失败的处境， 自
我否定， 会造成精神内耗， 形成抑
郁状态。 这个时候要审视自我的效
能感， 是否要降低和自己能力匹配
的任务， 进行自我接纳， 逐步体验
一些小的成功体验， 让内心逐步丰
盈起来或者改变策略， 或借助外力
与他人一起合作共同完成， 激活自
己内驱力。

怕嘲笑 往往是自我存在感的
缺失， 自我价值感不足， 自己的行
为和结果更在乎他人的评价， 会容
易从众， 在生活中容易被动接受，
怕嘲笑更深层面的因素是集体感的
缺失。 理性地看待嘲笑， 别人给的
力量不能持久， 要在自己身上找力
量。 日常生活中也不要高估自己对
别人的影响， 其实大家没有那么多
精力在乎我们。

怕不确定 本身是一种潜在恐
惧的情绪蕴藏在里面， 对未知领域
即将发生的事情不确定性产生了焦
虑和恐惧， 对自己的行动产生消极
想法， 阻碍了行动， 往往似乎有种
完美的倾向在作怪， 渴望成功， 但
又怕做不好， 怕结果和自己预想的
差距过大， 长期以往容易向强迫状
态发展。

对于生活 “不确定性”， 不能
长期停留在设想上， 对于结果也不
能完全孤注一掷， 要有结果多元
化的预设， 预设出事件最坏的结
果是什么 ， 如果真的如期到来 ，
也会更加坦然地接受。 但解决不
确定性最好的办法还是迈开腿 ，
甩开手， 行动起来积极地去面对
才是最好的接纳。

怕张扬 有些人认为张扬， 易
惹不必要的麻烦， 喜欢夹着尾巴做
人； 还有人不想张扬尽量做到与集
体保持一致， 他们在集体中怕做出
头鸟， 压制自己的能力， 觉得成为
一个普通人更安全， 这样才不会脱
离集体。

其实， 现实生活中适当的张扬
与分享， 会创造一些机遇， 让更多
人了解自己， 丰富社交圈子， 加深
与他人之间的了解， 尤其在流量为
王的社会， 可以在社交自媒体平台
舒展自己生命中的本我状态。

杭州市工读学校心理中心
曹大刚 金旭霞

人到中年有“四怕”


