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灵家园心16

心 房
成长

眼看着春节就要到了， 很多
父母早早就开始忙活起来了， 孩
子平日爱吃的家常口味早已印刻在
心中， 提前预订优质食材， 孙辈念
叨的小玩具， 也悄悄放在了衣柜最
显眼的地方。 可轮到自己， 哪怕心
里有个小小的心愿， 也总想着 “算
了， 别给孩子添麻烦”。

每次电话里孩子都认真问一
句 “爸妈， 你们想要点啥”， 他们
几乎都会下意识地摆摆手， “啥
也不用买， 家里都有。” 其实这种
“习惯性懂事” 隐藏着一种很常见
的认知偏差， 付出不图回报， 总
觉得 “为人父母， 就该多为孩子
着想， 自己的需求没那么重要”，
久而久之， 就形成了亲情里最别
扭的 “信息不对等” ———父母把
孩子的喜好刻在心里， 孩子却压
根摸不透父母真正想要什么。 这
份看不见的鸿沟， 不仅让孩子想
尽孝却无从下手， 更让原本该双
向流动的爱断了线。

许多父母谈到 “向孩子要礼
物”， 第一反应就是抵触： “都这
么大年纪了， 还主动要东西， 多
贪心啊 ！” “孩子上班挣钱不容
易， 我再要这要那， 不是添负担
吗 ？” 其实 ， 这种想法大可不必
有。 家长们之所以抵触， 是因为
忽略了孩子长大后那份想回报父
母 ， 想证明自己已经长大的心 ，
远比想象中更强烈。

可很多时候， 子女不是不想
尽孝， 而是犯了难， 不知道长辈
缺什么、 喜欢什么， 买贵了怕觉
得浪费 ， 买便宜了又怕不喜欢 ，
到最后只能凭着自己的猜测买礼

物， 常常送不到父母心坎里， 那
份孝心也落了空。

父母主动跟孩子说想要个什
么， 从来不是索取， 而是给他们
指了一条尽孝的明路， 也是优良
家风的传承， 对父母们来说， 主
动要一份小礼物， 也是在告诉自
己： 我虽然老了， 但依然被需要，
我的喜好， 依然值得被放在心上。
这种自我价值的确认， 能大大减
少 “老了没用” 的失落感。

可有些父母就是拉不下脸 ，
不知道该怎么跟孩子说。 其实只
要找对方法， 说出口就很简单。

第一种方法是顺势而为， 不
用特意铺垫 。 比如孩子来电话 ，
就随口一说： “现在每次去菜场
拎着袋子有点重， 你网上看看有
没有适合那种带轮子的帆布购物
袋， 给我买一个就方便多了。” 这
种不经意的表达， 既能说出自己
的需求， 又会让孩子知道父母已
经不再年轻了。

第二种方法是选实用的， 别
要太贵的 。 老年人需求比较少 ，
讲究的是实在， 一条软乎乎的围
巾、 一双防滑的棉鞋、 一个能听
戏的小收音机 ， 喜欢泡的枸杞
……这些东西不贵， 却能用到实
处 ， 孩子买起来没有经济压力 ，
同时也要让孩子清晰知道父母饮
食上的喜好， 给孩子更多的选择
范围， 送完之后， 孩子也会觉得
“我尽到孝心了”， 心里也踏实。

第三种方法是带着期待说 ，
多体谅孩子。 结合孩子的经济能
力 ， 表达需求时语气温柔一点 ，
带着点小期待， 比如 “我看隔壁

王阿姨有个小按摩仪， 按肩膀可
舒服了 ， 要是我也有一个挺好
的。” 这样既说出了自己的心愿，
孩子听了也会领会到。

其实说到底， 亲情最动人的
地方， 从来都不是单方面的付出，
而是双向的滋养。 作为父母操劳了
一辈子， 把孩子从牙牙学语的小不
点， 养到能独当一面的成年人， 从
来没有亏欠过他们。 春节里， 主动
跟孩子说一句自己的喜好， 要一份
小小的礼物， 从来都不是贪心， 而
是对亲情的信任， 更是在用最朴素
的方式， 教会孩子如何去爱。

不过， 不管孩子最后有没有
满足心愿， 都别往心里去。 父母
要是收到了礼物， 就笑着跟孩子说
声谢谢， 让他们知道， 自己很喜
欢， 也让他们的孝心得到回应； 要
是孩子暂时没买， 也别失落， 说一
句 “没关系， 有你这份心， 爸妈就
很开心了”。 请一定记住， 不要因
为这一次没得到满足， 就再也不表
达自己的需求， 让孩子慢慢读懂父
母的喜好， 慢慢学会如何关爱长
辈， 这份亲情， 才能越来越暖。

中国心理科普作家
高级心理教师 曹大刚

每到春运前夕 ， 心就开始
躁动起来。 眼睛盯着购票软件
发酸， 余票从 1 变成 0 的瞬间，
心跳仿佛慢了半拍。 候车大厅
人声鼎沸， 却会突然生出一种
莫名的孤独。 盼了一年的团圆，
真正见面后， 却夹杂着疲惫与
些许疏离。

很多人不解 ， 平日情绪稳
定的自己， 为何在春运中变得
易怒、 焦虑又脆弱？ 其实， 这并
非 “矫情”， 而是特定情境下的
正常心理反应。 理解它 ， 才能
让归途更从容。

春运前的焦虑 ， 多源于失
控感与过高期待。 票源紧张带
来的稀缺感， 让人反复刷新软
件、 彻夜关注余票 ， 甚至因抢
不到票失眠烦躁 ； 筹备年货 、
规划行程时， 总担心遗漏细节，
追求完美反而耗尽心力。

那么 ， 我们不妨给抢票设
个 “止损点”， 每天限定刷票时
长， 提前准备分段购票等替代
方案 ； 把待办事项列成清单 ，
完成一项划掉一项， 用确定感
抵消失控感， 提醒自己： 团圆不
必完美， 平安到家就好。

旅途中 ， 情绪最易被 “透
支”。 拥挤嘈杂的车厢、 突发的
晚点、 天气的转换， 高速路上的
拥堵等持续刺激我们的感官， 让
情绪阈值大幅降低。 这时， 不妨
为自己打造一个 “微型舒适区”。
一副降噪耳机、 一本好书、 喜欢
的游戏， 一部好剧就能隔绝喧嚣，
不用强迫自己时刻保持礼貌， 允
许偶尔 “冷漠”， 节约情绪能量。
烦躁时， 用鼻腔深吸冷空气， 给
焦虑的情绪降温 ， 心里默念 ：
“再坚持一下， 就能到家。”

更容易被忽视的是春运后的
心理落差。 团圆难免伴随代沟与
摩擦， 假期结束返工， 一边眷恋
家的温暖， 一边焦虑新的任务。
其实， 小摩擦本就正常， 学会温
和设边界， 提前调整作息， 用和
家人的约定和对未来的展望， 安
放分离的不舍。

说到底， 春运的心理底色，
是我们对 “家 ” 的深层依恋 。
奔波的本质 ， 是寻找安全感与
归属感。 接纳焦虑与疲惫 ， 温
柔对待他人 ， 也善待自己 。 愿
每一个奔赴家的人 ， 都能带着
从容的情绪出发 ， 带着温暖的
回忆返程 ， 让每一段归途 ， 都
满是温柔与力量。
浙江省杭州市钱塘区儿童青少年

心理健康中心主任 余谦
浙江省杭州市富阳区

职教中心 曹镪文

寒假期间， 作息紊乱、 电子
设备使用增多， 容易引发儿童青
少年情绪波动 。 从 “两大诱因 ”
和 “三个步骤” 入手， 可以帮助
家长在假期中更好地守护孩子的
心理健康。

首先， 预防情绪困扰， 要重
视两大常见诱因。

一是作息失衡。 假期节奏骤
变， 睡眠不足和作息紊乱会直接
影响孩子的情绪稳定。 建议与孩
子共同商量制定假期作息表， 合
理安排睡眠、 学习、 运动和休息
时间。 执行过程中保留一定弹性，
避免因过度强调 “必须做到” 而
引发亲子对立。

二是电子设备依赖。 过度使
用手机、 平板常成为假期亲子冲

突的导火索。 与其反复限制， 不
如用丰富的活动替代屏幕时间 ，
如一起采购年货、 分担家务、 进
行户外运动或家庭桌游， 在共同
参与中增强亲子连接。

其次， 当情绪问题或冲突已
经出现时， 可把握三个沟通步骤。

第一 ， 情绪升温时先暂停 。
情绪激动时继续沟通往往适得其
反。 家长可主动喊停， 通过深呼
吸或短暂离开现场让自己冷静下
来， 同时提醒自己区分 “是我的
焦虑， 还是孩子真的出了问题”。

第二 ， 从 “说教者 ” 转为
“倾听者”。 情绪平复后， 先倾听
孩子的感受和想法， 避免急于指
责或下结论。 很多时候， 孩子更
需要被理解， 而不是被纠正。 节

日聚会中， 也应避免比较、 当众
评价或逼迫孩子表演， 保护其自
尊心。

第三， 共情回应， 合作解决。
在倾听基础上， 用语言表达对孩
子情绪的理解， 如 “你看起来有
些生气， 是因为觉得安排太紧了
吗 ？” 再与孩子一起商量解决办
法， 用合作代替对抗， 帮助其学
会调节情绪和解决问题。

孩子的心理健康如同幼苗成
长 ， 需要 “有边界的自由 ” 和
“有质量的陪伴”。 当家长从纠正
行为转向理解情绪 、 陪伴成长 ，
家庭便更容易成为孩子安心、 温
暖的心理港湾。
湖南省第二人民医院临床心理科
主任医师 袁宁 （甘煊凡 整理）

别硬扛！ 春运中易怒、焦虑，
其实是心理在“求救”

春节别再藏心愿

寒假来了做好角色转换，做“不生气的家长”

向孩子要礼物，让爱双向奔赴

马 跃 新 岁 卫 安 康


