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爱 的 教 育

“暖水瓶”式妈妈与她的儿子

吴亦君 亦君工作室主任!上海市心理康复

协会理事! 国家二级心理咨询师" 亲子博
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! ! ! !汪敏是一家跨国生物科技企业的高管，她
在工作中不仅踏实努力，而且非常富有创意。
出类拔萃的工作能力让她深受公司老板和同
事的赞誉，很快就在公司升到高位。可是这位
外表光鲜的女性，这些年来内心却一直有着很
深的忧伤，这忧伤就来自于她最深爱的儿子。

汪敏的儿子从小聪明伶俐，但天生一副
倔脾气，发起戆头脾气来天不怕地不怕，谁也
制不服。这孩子自从上了小学，不知怎的就与
老师扛上啦！上课时老师在上面讲他在下面
讲，遇到他不喜欢的老师，就更是调皮捣蛋得
让老师几乎没法教课。如此这般捣蛋，弄得老
师纷纷向学校建议给他处分，同学家长也集
体抗议，联名写信给校长，要求学校把这样的
“坏学生”开除出校。校长无奈地向汪敏摊牌，
希望汪敏能主动给孩子办转学手续。

汪敏在咨询室诉说着儿子在学校的不良
表现，言语间充斥着对孩子的愤怒和焦虑，眼
泪不住地在眼眶里打转；虽然情绪几度失控，

然而整个的叙述依然有条不紊，非常理性，看
起来这是个外冷内热的“暖水瓶”式妈妈。这样
的妈妈虽然内心不缺乏对孩子的爱，但在平时
与孩子相处中却吝于表达情感，习惯于对孩子
严格要求，以理性评判来教育孩子，给孩子的
感觉就是冷冰冰的，没有呵护和温暖。研究表
明，“暖水瓶”式妈妈的孩子由于感受到的母爱
不足，经常会变得胆小、自卑、冷漠，有的甚至
于变得暴力，成为危害社会的问题青少年。

汪敏是个高智商的“理工女”，名牌中学
与名牌大学毕业，国际知名企业高管的成长
经历可谓顺风顺水，轻而易举就获得的各项
成功养成了汪敏高傲自负的性格特点，而长
期理工科学习与研究养成的理性思维模式，
让汪敏处理事情偏于理性忽略情感，在孩子
教育方面一味理性教导和高压态势，造成儿
子严重缺乏安全感，内心极度渴望母爱与亲
情。儿子在妈妈那里感受不到温暖、爱与鼓
励，便通过不断捣蛋犯错来纠缠妈妈。对儿子
来说，只有惹妈妈发脾气、被妈妈痛打、责骂
才能让他感受到妈妈对自己的在意与关心。

我们帮助汪敏看到自己的问题，通过认
知训练调整了她的教养观念，提高情商，同时
借助父母培训班的实际操练，让汪敏学会了
一系列有效的亲子沟通技巧，并且鼓励她不
断付诸实践，改变家庭亲子沟通模式。经过汪
敏与咨询师一段时间的共同努力，汪敏身边
的亲朋好友惊奇地发现，汪敏有了明显的改
变，变得亲切温暖，善于倾听，乐于关心别人。
更神奇的是，自从妈妈有了改变，儿子的行为
也有了改善，现在已经能正常在学校学习，不
再是让人生厌的“捣蛋鬼”了。
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! ! ! !在恶劣天气持续的时候，
要有意识地采取一些措施，防止
情绪波动，尤其是心理上处于
“亚健康”状态，特别是有抑郁病
史或抑郁倾向的的人群，更要主
动防止心理承受极限的崩溃。
面对恶劣天气，不能任由

心情也“四面霾伏”、“阴雨绵
绵”，要学会给自己的心理“照
耀阳光”。首先是“接受”，淡化
心理上的反感抵触。要知道，和
天气“较劲”是较不起的，只能
增强自我的不适感，与其如此，
倒不如顺其自然。可以告诉自
己，雾霾也好，阴雨也罢，总是
会过去的。不妨憧憬一下待到
云开天晴之时的“幸福生活”
———和煦的阳光下，约上几个
朋友，打一场球、爬一爬山。
当然，“顺其自然”不等于

“不加防范”。恶劣天气持续时
尤其要注意身体和心理上调
节。可以多做一些室内的体育
锻炼，一方面增强体质，防止身
体方面的病痛引发心理问题，
另一方面，运动可以刺激中枢

神经的兴奋，从而带来轻松愉
快的好心情。
恶劣天气时，外出不便或

者不敢在室外多呆，我们“宅”
在室内的时间会明显增多，这
就要注意给自己营造一个舒适
些的环境，可以摆放些色彩明
亮的饰品、听些自己喜欢的音
乐，从而改善心理环境。
另外，还要把生活安排得

尽可能丰富多彩一些，不要只
是上网或看电视，长时间的人
机对话，会加重抑郁情绪。

假如感觉情绪出现异常，
要及时排解，多和朋友聚聚，或
者打电话聊聊天，倾诉一下自
己的不快，感受一下来自朋友
的理解和支持，对心情会是很
好的调整。要注意的是，要尽可
能和性格开朗的朋友交流，而
不要和同样处于抑郁状态的人
“同病相怜”，那样极易加重心
理上的焦虑、烦躁和低落。
如果不良情绪困扰持续时

间较长，自我调整、亲朋开解都
无法缓解，那么这种情绪困扰
就要考虑寻求专业的心理帮
助，必要时进行药物和心理治
疗，远离心理抑郁的困扰和伤
害。 王源源
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! ! ! !其实，天气对心理的影响，
和对人的身体影响是很相似
的。很早以前这个问题就已经
被人们注意到了，比如古人所
说的“悲秋”，就是指天气以及
季节变换对人心理的影响。心
理专家研究发现，在雾霾或者
持续阴雨、闷热、潮湿等恶劣天
气时，不少抑郁患者容易表现
出症状反复，一些有抑郁倾向
的人也会加重烦躁情绪。

有研究表明，人体大脑有
一种叫“松果体”的内分泌腺体，
对阳光极为敏感，恶劣天气时阳
光不足，松果体分泌的松果体素
就会增多，导致人体内甲状腺
素、肾上腺素的浓度降低，会使
人情绪低落，这是抑郁症加重的
一个因素。也就是说，恶劣天气
会影响人们的情绪，患有抑郁的
人更容易被勾起恶劣的心境，所

以，当天气不好时，尤其要注意
调整情绪，避免因为天气因素使
自己“身心都受伤”。
不同的人对疾病的抵抗力

有所不同，同样，天气因素对不
同的人心理的影响也有很大的
区别。身体素质好的人，即使在
持续恶劣天气时，也不会生病；
而体质差的人一遇“风吹草
动”，便会出现各种问题。同样，
心理承受能力强的人，在天气
恶劣时即使有情绪上的波动，
也能及时自我调整，不会被不
良情绪所控制；但对心理承受
能力差的人来说，一旦引发情
绪波动，便可能产生“连锁反
应”或“持续效应”，甚至即使现
实中的天空已经放晴，他们心
理上的天空还依然是“一片阴
云”、“满目雾霾”，这其实就是
心理上的“亚健康”。
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