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/家长会

! ! ! !都说言传不如身教，父母
是孩子的第一任老师，也是身
边的榜样。但是，在沪上某高校
女生棉棉身边，父母的优秀却
成了她背负的无形压力，并且，
这压力沉得似乎让她喘不过
气，对未来失去了信心。

这是华东政法大学心理健
康教育与咨询中心主任张海燕
教授日前碰到的一个案例。棉
棉困惑，当“完美”就出现在眼
前，自己却永远也达不到时，该
怎么办？

生怕自己不够优秀
棉棉爸爸是国外名校博

士，回国后在某名牌高校担任
学科带头人，妈妈写一手好文
章，在文学圈名气不小。“好好
读书，长大有出息，要超过爸爸
妈妈，别的都不用去操心”，这
些是她听到的最多的话。

小学和幼儿园的时候，乖
巧、懂事、聪明的棉棉确实也是
被老师表扬最多的孩子。小学
二年级，她随父母在国外生活
了几年，中国孩子在学业上的
优异表现也立刻让她在当地社
区小有名气，异国师生夸她是
“数学天才”。

但是，回国后，她马上感受
到了落差。初中后，语文成绩不
佳，老师挖苦她，怎么没有遗传
妈妈的文学细胞；英语成绩和
同学相比，也没有什么优势。她
开始怀疑自己，想努力变得更
好———看到学业优秀的甲同
学，她观察人家怎样学习，学些
什么；看到能言善辨、颇有人缘
的乙同学，她模仿人家怎样表
达、怎样行事；看到苗条漂亮的
丙同学，她严苛节食，努力使原
本并不肥胖的体形进一步消瘦
……度过了“昏天黑地”拼命的
高三，棉棉终于被本市一所一
本院校录取，在新的环境，她急
于得到别人认可，但是人们见
到的却是她在不停地委屈自
己：室友念叨宿舍缺了什么，她
赶紧让妈妈送来；室友想吃夜
宵，她主动去买……但是时不
时，棉棉也会爆发，冲室友发脾
气，她所要努力营造的好形象，
似乎又土崩瓦解。

没有自信哪有未来
回到家里，毫无觉察的父

母还总是兴奋地给孩子描述
着宏伟的未来，棉棉更觉难
受：她不相信自己有什么美好
的未来，很可能连宿舍的那几
个同学都不如；而对自己讨好
他人的做法，既感到郁闷压抑
又痛恨自己。于是她对着父母
大吼大叫，还摔砸东西，过后
也没有明显的后悔。“我的痛
苦谁知道？”棉棉这样诉说。

张教授观察了解到棉棉情
绪持续低落，不愉快，自我评价
低，缺乏自信，对事物的兴
趣明显下降，度日如年；感
觉焦虑不安，易激惹，有自
我压抑释放的过激行为；她
的正常能力有损害，否定快
乐，生活没有了目标意义；
无法振作，精力丧失，注意

力难以集中；出现发作性的暴
饮暴食。所有这些情况，都提示
她患了抑郁症。

咨询师的话!!!

始终记住尊重自己

张教授分析，年轻人正在
经历内心自我的探寻，正处在
交友需要强烈而又容易受挫的
阶段，且承载自身和家庭对成
才、成就、成功的高期待，容易
陷入抑郁。棉棉的“病因”，在于
始终没有办法建立自尊。
生活中，人们获得自尊感通

常会采取两种不同的方式：有条
件和无条件的。对于前者而言，
自尊必须靠自己“挣”来，但是当
感觉无法达到自己设定的标准
时，就容易情绪低落、感觉失败。
然而，对于后者而言，自尊不需
要条件，一个人要始终尊重热爱
自己。与其时刻在担忧自己是否
有价值，不如每天制定个人的成
长目标，诸如学习、帮助别人、富
有建设性、风趣、与人共度时光、
改善与他人关系等，那会有意想
不到的结果。

不必事事追求完美

儿时求学比较顺利，加之
父母的优秀，使很多像棉棉一
样的孩子从小就为自己设定了
较高的目标。但是，张教授提
醒，健康地追求卓越与完美主
义有着本质区别。

对完美的苛责会令自己感
到紧张、紧迫，并且被失败的恐
惧所攫取，因此很难对自己满
意；会在乎别人是否铭记自己，
以获得他人的喜爱和尊重；不
允许自己有错误，很容易陷入
自我挫败。
张教授强调，年轻人追求的

是卓越，而不是尽善尽美。只有
这样，你会为自己的努力感觉喜
悦和满足；也不需要通过引人注
目来赢得什么；会不害怕显示软
弱，也不怕犯错误；会感觉到自
己有创造力并为之欣喜。

本报记者 陆梓华
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昨天是你 !"岁生日! 本是一

场梦寐多日的好时光!我们一家三

人却把这档节目演得跌宕起伏!一

步步成了家庭闹剧!虽然结局还不

算太惨!但欢乐的味道"美好的祝

福早已忘记# 回到家中! 辗转反

侧!静心自问$谁之错% 答案是$都

有错!我们都需要好好想想#

我昨天一天是为你忙的! 打印

了一摞复习资料# 我不知道你考试

之前是否看得完% 我不知道你平时

是怎么学习的%这种平时不大努力&

考试前手忙脚乱的学习方法我从你

中学时就特别不欣赏# 我下午三点

半离开单位! 怀着激动的心情向你

们学校出发! 途中还和你妈短信调

侃!这个时候你妈的心情也是愉快

的# 我 # 点半在复兴中路站下的

车!步行到瑞金一路'红宝石(买的

那个生日蛋糕!走了多少路呢% 是

你晚上忽悠我们走的冤枉路的 !

倍# 所以!你妈下车的时候!我没有

到车站去接!也是我为什么建议在

你们圣乐大酒店聚餐的原因之一

吧!我提这个建议的时候!我的心情仍

然是愉快的! 但是你妈因为你的宿舍

凌乱已经开始愤怒了#

你说要带领我们去学校附近的'日

月光(饭店!我和你妈同意了#但在这一

路上你让我们走啊走!在我开始多次怀

疑的时候!你依然在'鼓励(我们向前

走! 虽然我视力所及的前方是一片黑

暗!根本就闻不到饭香# 当你问路后人

家告诉我们走错了! 我们回头走时!我

压抑着郁闷! 只是轻声责怪了一句'!"

岁了!怎么做的事%(让我开始爆燃的是

进入大楼的底楼!你在那个小超市的楼

梯口问我'要吃什么%(我都不知道这个

地方跟饭店有什么联系& 有什么可选

择!有这样问问题的吗% 假如我是你的

病人!你问我要用什么药% 这样的医生

不是找揍吗%让我选择!要有供选择项!

这是常识# 所以!我回答你$我想吃鲍

鱼&鱼翅!这里有吧%

你引燃了我这个火药桶!最终让这

个火药桶爆炸的是你妈#你妈埋怨了你

以后!开始转移火力埋怨我了# 我爆炸

了)我把生日蛋糕扔在了地上!拔脚

而去#

爆炸不是好事#还好!你是一个

善良& 懂事的孩子! 给了我那个电

话!让我清醒&让我回头!从公交站

的十字路口重新返回和你们聚餐#

我谢谢你)

把这样一个故事过程回放!是想

告诉你$怎样开始一个人生的 !"岁#

记住我在餐桌上讲的三句话$一

是你 $%岁之前!你妈劳苦功高*二是

你 &&岁到现在!我劳苦功高*三是从
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年的梦!考研"立业"成家+
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自己的梦想的+所以!我们希望你努
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无人生目标!不学习上进+

年轻真好) 我们也曾这么走过+

我和你妈不可能照顾你一辈子!我们

也从不奢望你将来照顾我们多少+只

是想你今天能更努力一些! 能力更强一

些!能够顺利地走向工作岗位!治病救人

养活自己!有着自己幸福的未来+

等我们年老的时候! 你能让我们

感到无上荣光! 如同过去的外公外婆

在外人面前提起大舅和二舅一样*如

同今天的爷爷奶奶在外人面前提起二

伯和我一样+ 这才是我们所盼望的)

未来的幸福是你自己的!而幸福要

靠自己去努力+ !%岁! 人生自主刚起

步!无限风光不远处)
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父母很优秀，
是榜样也是压力？


