
从周女士的讲述中，我们能感受到她心里那种深深的

疲惫和矛盾。首先，周女士是一个特别有责任心的妈妈，她

对孩子的爱和付出，所有人都能看见。她焦虑的根源，其实

是对孩子未来的担忧，是希望他们能过得好———这份初心，

没有任何问题。

但我们也应该思考一个问题：父母的焦虑，是在帮孩

子，还是在透支他们？

从描述中，我看到一个特别可惜的现象：她的爱，被焦

虑裹挟着，变成了孩子眼里的压力源。盯得越紧，孩子越想

逃；要求越高，孩子就越不敢靠近。这不是孩子的错，是焦

虑在他们之间筑起了一道墙。

对此，我认为有几个方面可能需要调整：

第一，要分清关心和监控的界限。盯着孩子的作业、

分数、时间安排，本意是关心。但当这种关心变成无孔不

入的监督，孩子感受到的就不是爱，而是被控制。真正的

关心，是在他们需要的时候出现，而不是时时刻刻盯着他

们不放。

第二，要学会把焦虑留在门外。孩子不是大人的情绪垃

圾桶。父母在外面承受的压力、对未来的担忧，不应该转嫁

到孩子身上。父母一回家，整个家的气压都变低，孩子看脸

色行事———这种环境下，他们怎么可能放松成长？

第三，要给自己松绑，也给家人松绑。这位妈妈把自

己逼得太紧了，总觉得“必须怎样”“不能怎样”。可是

有没有想过，孩子今天考了94分，不代表以后不行；今

天少练一会儿琴，不代表以后没出息。松弛感，是这个

家最缺的东西。

针对以上情况，我想给出几条具体的建议，也希望能给

所有被焦虑裹挟的家长一点启发：

一、每天进门之前，给自己3分钟换频道。

工作上的烦心事、对孩子的各种担心，先放一放。深呼

吸，告诉自己：“接下来是家庭时间，我不是监工，是妈

妈。”可以试着进门先抱抱孩子，问他们“今天开心吗”，而

不是“作业写完了吗”。

二、把纠错改成找亮点。

你习惯了第一眼看孩子的不足，这是焦虑的惯性。试着

每天找一件孩子做得好的事，哪怕很小，说出来表扬他。儿

子今天字写得工整了，女儿今天玩具收拾得快了，都可以

夸。孩子需要的是被看见，不是被挑剔。

三、每周设一个“无要求日”。

选一天，不对孩子提任何要求。作业爱什么时候写就

什么时候写，琴可以不练，错题可以不改，你就负责陪着

玩、陪着笑、陪着疯。让孩子知道，妈妈的爱不是只有表现

好才有。

四、把焦虑写下来，别倒给孩子。

如果实在焦虑得睡不着，就写下来：我在担心什么？这

些担心有道理吗？我能做什么？写的过程是梳理，也是把焦

虑锁在纸上，不让它传染给家人。

五、和孩子一起制订“松弛计划”。

开个家庭会，让孩子说说他们眼里的你，听听他们希望

你怎么做。儿子说：“希望妈妈别总盯着我的卷子。”女儿

说：“希望妈妈陪我玩的时候不催我。”你都记下来，能改

几条是几条。让孩子参与制定规则，他们才会愿意遵守。

其实，孩子需要的，不是一个完美的妈妈，而是一个真

实的、放松的、能让他们信任和依靠的妈妈。焦虑是会遗传

的，松弛也是。父母学会放松，孩子就学会了从容；父母学

会接纳不完美，孩子就学会了自爱。一个家需要的，永远不

是一个紧绷的总指挥，而是一个能带着他们呼吸的妈妈。

愿我们都能在爱的路上，学会慢一点、松一点，笑得多

一点。因为家，本该是最让人安心的地方。
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给自己松绑，才能给家人松绑

倾诉人：二孩妈妈 周女士 记录整理：一楠

我是两个孩子的妈妈，儿子今年10岁，女儿今年6岁。上个月，儿子数学考试考了94

分，在班级排第五。拿到卷子那一刻，我的第一反应不是表扬他，而是皱着眉问他：“那6

分丢在哪儿了？班级第一名是多少分？你差几分？”儿子原本有些兴奋的脸，一下子就垮

了。他低着头不说话，半天才挤出一句：“妈妈，你是不是永远都不会满意？”

那天晚上，我失眠了。我反复回想他的这句话，越想越难受。我是因为爱他才希望他

更好，为什么他感受不到呢？我想起老公之前抱怨我的话：“你一回家，家里的空气都变

得紧张了。孩子怕你，我也怕你。”怕我？我是这个家的女主人，是孩子的妈妈，怎么就成

了全家都怕的人？

说起来，我变成这样是有原因的。我从小就

争强好胜，工作上不甘人后，当了妈以后，这股劲

儿全用在了孩子身上。从儿子出生起，我就开始

焦虑：别人家的孩子会爬了，我家的怎么还不会？

别人家的孩子报了几个兴趣班，我是不是报少

了？幼升小、小升初，能不能进重点班……每一个

问题都像石头一样压在心里，推着我往前跑，也

推着全家往前跑。

我给儿子定了规矩：每天放学后先写作业，

写完加练两页课外题，晚饭后练琴1小时。周末两

天，我还给他排了英语、奥数、篮球、画画等课程。

他稍有松懈，我就忍不住唠叨：“你现在不努力，

以后怎么办？妈妈都是为你好。”他要是顶嘴，我

就更来气，嗓门变高，脸色阴沉。老公有时候劝

我：“孩子还小，别逼太紧。”我一句话怼回去：

“现在不逼他，以后他怪我们的时候，你负责？”

对于女儿，我管得稍微松一点，但也松不到哪儿

去。她画画涂色涂出线，我会说她；跳舞动作不到位，

我会纠正她；吃饭慢了，我也要催她。家里老人说我

太较真，我不服气：“现在不管，以后更难管。”

可结果是，我越管，家里气氛越僵。儿子最近

开始躲着我，放学回家直接钻进自己的房间，能

不跟我说话就不说话。女儿学会了看眼色，我一

皱眉，她就不吭声。老公呢，回家越来越晚，说是

加班，我知道他在躲清静。好好一个家，被我过成

了“高压考场”。

其实，我不是不知道自己的问题。有时候晚

上躺在床上，我也会后悔：今天又发火了，又说了

重话。我见过孩子被吼之后那种害怕的眼神，见

过老公沉默转身的背影。我心里不是不疼，可一

到那个节骨眼上，就是控制不住自己的情绪。

我给自己找了很多理由：我是为他们好

啊，现在的竞争多激烈；我不推一把，孩子们以

后落后了怎么办；我们家又没有资源，不靠读

书靠什么……可这些理由，渐渐连我自己都说

服不了了。因为我看得到，孩子们的笑容越来

越少，家里的笑声越来越稀。我曾经以为严格

等于负责，现在才明白，我所谓的负责，不过是

把焦虑转嫁给了全家人。

我开始反思：我到底在怕什么？怕孩子输？怕

自己不是好妈妈？怕别人说我没把孩子教好？可能

都有。但结果是，我把自己逼成了“虎妈”，把孩子

逼成了“躲妈”，把老公逼成了“怕妻”。这个家，

因为我一个人的焦虑，每个人都活得小心翼翼。

争强好胜的我，把家过成了“高压考场”

我知道自己有问题，可就是控制不住情绪

儿子最近的成绩其实有进步，从班里十几名

上升到了前五名。可我没有表扬他，而是希望他

能更好。他写了一篇作文，题目是 《我最怕的

事》，写的是：“我最怕妈妈看我的卷子，因为她

永远只看到错的题。”老师把作文拍给我看，说：

“孩子心思挺重的，请家长关注一下。”那天晚

上，我哭了很久。

女儿本来是个活泼的孩子，现在在我面前却

越来越安静。有一次她在画画，我凑过去看，她条

件反射性地用手捂住画纸，小声说：“妈妈，我还

没画完，你别看。”我问：“为什么？”她说：“你一

看就要说这不好那不好。”我愣住了———我什么

时候变成了这样的人？孩子连画画都不敢让我

看，是怕我会纠正她啊。

更让我难受的是，我发现两个孩子开始互相

报信。儿子做作业，女儿在旁边玩，突然说：“哥，

妈妈好像过来了，你快写。”儿子就赶紧低头假

装很认真。他们“防着我”，像防家里的监控器。

儿女都很害怕我，两人一起“防着我”

AI制图

我总希望“娃更好”，换来孩子“防着我”


