
! ! ! !曾在朋友圈里看到过一个帖子，说中
国家长操心的事，!!"都是无用的。而一个
孩子的学业成绩，与父母的关系最大，其中
有四个因素：学历高、生孩子晚、职场努力、
家中书多。看到这里，我不禁笑出来，自从
我当上外婆，真的是整天瞎操心，其中操心
最多的是外孙女啦啦的吃。

据说一般老外婆都与我一样，自以为
生养过子女，再怎么标榜自己开明，都听小
辈的，总免不了倚老卖老掺和共建。我在美
国帮着女儿带啦啦，三个月时就不断嘀咕
可以给她喂粥衣了，可以吃炖蛋了，至少也
得加米粉了。可是女儿不让，说没有营养。
她与女婿一起去参加美国人办的辅食班，
回来说不能让我家孩子养成喂饭的习惯，
得与美国孩子一样，用手抓着吃，不管吃得
进吃不进，先培养对食物的兴趣。

啦啦 #个月时，女儿一边吸奶（职业妈
妈很少亲喂!更不奶睡）一边看那辅食老师
给的视频，她家半岁的小孩自己在餐椅面
前的盘子里捞手指胡萝卜、土豆条吃，看上
去愉快又省心。我赶紧蒸胡萝卜、西兰花、

南瓜等，到晚餐时间，
一家人一起上餐桌，在
啦啦的餐椅面板上丢
几块菜，由于从小就训
练啦啦的手指能力，啦
啦很快就学会抓紧食
物往嘴里塞。由于食物
太大、太长，啦啦不能
顺利吃到时，女儿也不
允许我表现出大惊小怪的样子，更不能上
前帮忙，而小啦啦胡乱塞，弄得脸上、身上、
台面上、地上一塌糊涂时，他们都装着很镇
定的样子，不看她，仍然自己吃自己的饭，
甚至啦啦喉咙梗住了，吐了，他们也不急不
躁，只轻轻地问宝宝一声：“你怎么啦？没事
的！”女儿说，孩子身体生理构造会对异常
情况作出反应，自己解决问题，果然大人不
去帮忙，啦啦咳几下，干呕一下，一会儿就
顺利通过了。

我当外婆的心理素质渐渐提高了。一
天女婿煮鸡腿，女儿说留一个不要调味，让
啦啦吃。当那个硕大的鸡腿放到啦啦台板
上，她快乐地伸手抓住时。我真的惊呆了，
什么呀，她可从来没吃过肉，上来就吃鸡腿
不是开玩笑吧。婴儿不是该从吃肉汤、肉糜
进步到吃大肉吗！眼看着啦啦镇定地将鸡
腿拿嘴边，如我所料，没牙齿的人，哪会啃

鸡腿呀。鸡腿一会儿滑下来，一会儿滑下
来，啦啦只是吻到鸡皮而已。于是我冷笑
道，开什么国际玩笑，$个月吃鸡腿，异想天
开。女儿回答道，只是让她认识鸡腿，培养
对食物的兴趣，吃不吃到无所谓。

啦啦的肠胃蛮争气的，女儿做牛肉饼
给啦啦吃，没事，女婿做意大利宽面，她捞
起来，拖在下巴上吸溜着吃，一天女儿兴冲
冲买回来椰子油，做番茄炒鸡蛋，我想这汤
汤水水的，看你不喂怎么办，不成想，女儿
仍然“哗”地倒在啦啦餐桌上，那红红黄黄
油汪汪一大摊的场面，让洗净双手的啦啦
很兴奋，我不忍卒看躲回房间叹气去了。
我在美国呆了 #个月后回国了，啦啦 %

个月便进了美国托儿所，早晚由父母接送。
由于之前粗放科学的喂养，啦啦很快适应
托儿所节奏，不哭不闹好吃好睡，成为老师
最喜欢的小朋友。
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做个开明的外婆
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! ! ! !作为一个 !"后上海妈妈! 我承认自己

有着深深的焦虑"我曾总结过自己最容易出

现焦虑情绪的时间段!差不多就是已经下班

了却还有一堆工作没做完!心想着要早点飞

回去陪孩子!而人还留在工位上"

这大概就是我一直过着的焦灼生活!

每天都争取能早点下班回家带娃! 但又非

常担忧自己的职业生涯发展不好! 毕竟生

育已经让我的职业生涯比不少同龄人慢两

拍了" 陪孩子的时候一方面想着要给她快

乐的童年! 一方面也怕她太过落后" 而等

到孩子睡了! 我还要看书看各种资讯资源!

为了自我实现! 为了不断进步"

我动笔写下此文的原因! 不是为了抱

怨所有既成事实的人生! 而是想要分享另

一件事! 如何直面我们内心的焦虑"

总结下来! 自我调节焦虑情绪的主要

方式分为情绪转移和情绪疏导! 排名比较

靠前的购物# 吃零食# 睡觉# 健身等! 属

于情绪转移! 然而哭# 心理咨询# 倾诉属

于情绪疏导"

先说情绪转移!负面情绪的转移是一种

有效的快速处理方式!但长期来看!情绪疏

导显得更加重要"有人会说!不要压抑自己

的情绪!哭出来并没什么不好!而且哭完以

后总会觉得自己好了一点!但很快!或许再

遇到一些不顺利!焦虑情绪又会卷土重来"

仔细分析! 其实焦虑源于我们对某些

事物的欲望! 不仅仅是担忧! 还会有恐惧

的情绪" 就说做妈妈这件事情! 从最初开

始的是不是要全母乳! 怎么样才能让孩子

和自己都睡整觉! 每一个敏感期是不是给

予了孩子最好的支持和发展! 有没有让家

人站在一个战线等等! 那些值得担忧的事

可能说一天也说不完" 还记得我的孩子两

岁时摔跤嗑破了嘴唇! 本来长得很美的唇

形从此留下了一道小伤疤! 如果一直焦虑

下去! 那以后我就不让她跑了吗$

错了! 我们应该要对抗这种亲子焦虑"

我不否认自己作为一个家长! 会有希

望自己孩子优秀的心态! 我有这样的愿望!

但我也知道! 人生是一场马拉松! 为什么

我们一定要赢在起跑线$ 而且! 我一直相

信! 人生是个过程! 人生中的任何事情!

都是经历比结果来得更重要"

另外! 大多数不必要的焦虑情绪都是

源于过度担忧的心理! 担心自己不被认可!

担心孩子不被认可%%其实! 以一个妈妈

的焦虑视角来看! 我们要做到的最重要的

是接纳孩子" 我的孩子一直到九个月还在

保持每个晚上醒来三到四次奶睡的节奏!

她小时候甚至不愿意吃奶瓶! 天知道那一

年大家有多辛苦& 但无论如何! 她还是我

心目中的天使宝宝! 正如我常常告诉她的

那样! 我爱你! 没有条件"

其实轻度的焦虑也可以认为是一种好

的情绪! 有焦虑感也表示你是一个正常的

人! 有欲望# 期待和目标! 而且在意自己

如何去实现" 健康的焦虑! 比如适度的担

忧# 警惕# 慎重! 都能帮助我们实现期待"

利用好自己的焦虑! 要知道! 你是一

个什么样的妈妈! 就能养育出一个什么样

的孩子! 正视焦虑! 理性面对! 接纳自己!

做一个有能力幸福的人"

! ! ! !上一期! 我们刊登的

"最好的孩子#引发了热议$

处在焦虑情绪中的父母!其

焦虑的原因往往就是为了

培养所谓%优秀&的孩子$如

何缓解亲子焦虑' 有一位

!" 后妈妈写信给编辑部!

讲述了她自我调节亲子焦

虑的一些好方法$

())编者

恰到好处的母爱
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据说一般老外婆都与我一样，自以为
生养过子女，再怎么标榜自己开明，都听
小辈的，总免不了倚老卖老，参与共建。

一个好孩子，会成为妈
妈的骄傲。而拥有一位好妈
妈，也会是孩子一生的骄傲。

! ! ! !很多妈妈说：“自从当了妈，就忘了
自己是谁。”的确，当妈不仅是角色身份
的变化，还有内心的变化。

每个妈妈都会期待，自己的孩子长
大后会是什么样，同时也会忧心，自己会
变成什么样的母亲，会不会因为自己的
无知和犯错伤害到孩子。归根结底就是
自己给孩子的爱够不够。其实，我们要给
孩子的是恰到好处的爱。怎样才能付出
恰到好处的母爱呢？
在爱孩子之前，妈妈先要好好爱自己。

这样，孩子才能坦然、快乐
地接受你的爱。你快乐，
孩子才快乐。妈妈的
表情，是孩子心情
的晴雨表。面

对满面愁容的母亲，孩子的内心是不会平
静和快乐的。他们会猜，是什么让妈妈不高
兴了，妈妈会不会对自己发脾气呢？

科学家斯蒂芬·格伦回忆自己的母
亲时，提及了一件事。一天，他从冰箱里
取出了一瓶牛奶，刚走了几步，就一失手
将牛奶瓶掉落在地上，顿时厨房里一片
狼藉。但母亲并没对他发火，更没处罚
他。她说：“哦，我从来没有见过这么多牛
奶洒在地上，真有意思！好了，反正已经
如此了，在我们收拾干净之前，你想玩一
会儿吗？我想，玩牛奶说不定也很有意
思。”他真的就玩起了牛奶。几分钟过后，
母亲又说：“牛奶是你洒在地上的，也应
该由你来收拾干净。”就这样，两人一起
将地上收拾得干干净净。后来他回忆
说，正是从那时起，他明白了无须害怕
犯错，错误往往是学习新知识的开始。

我很想为这个母亲点赞。一个恰到
好处的妈妈会宽容又耐心地对待犯错的
孩子，不会打击、责骂孩子的笨手笨脚。

在养育小小鱼的过程中，我也常遇
到这样的时刻。他犯了
错，我会急不可耐地想
去纠正他，或对他指指
点点，责备他的不是。我
知道我爱孩子，可我还
是会伤害他。就像蒙台
梭利说：成人虽然非常
热爱儿童，但在他的内
心仍然会产生一种强有
力的防御本能，总担心
自己的安宁生活和财产
被弄脏或打碎、被下一
代破坏，所以会不自觉
地阻拦儿童的活动，责
罚孩子的纠缠或过错，
这种防御本能是一种缺
乏理性和贪婪感的结
合。所以，我们常常责备
孩子，并非是因为孩子
的错误，仅仅是因为他
们激怒了我们。

另外，做了妈妈以
后，千万不要将自己跟
孩子绑在了一起。过

度的爱，只会让彼此有一种窒息的感觉。
恰到好处的妈妈懂得放手，会得体地退
出。尤其在面临孩子分睡和入学这样的
时刻。

记得小小鱼刚开始跟我们分睡时，
最大的阻力就是来自鱼妈。她觉得孩子
小，会踢被子。又觉得陪孩子的时间本来
就不多，看着看着，孩子就长大了，要尽
量多陪陪他。我苦口婆心地劝说，最后还
是当了狠心人。我总认为，当孩子到了可
以独立的时候，父母就要学会放开。

通常孩子 &岁时就开始了独立的第
一步。从这时开始，父母要有意识地给他
创造适当的独立空间。比如让他们单独
玩一会儿，不要去打扰。学会让他们跟其
他家人单独相处一段时间。这些都需要
父母的支持，特别是妈妈要放下心。

到了 '()岁，孩子会越来越多地显
露自己的个性。他们的情绪迅速发展，
脾气也会越来越大。此时的妈妈不要过
多地压制孩子，而要多理解他们的情
绪，学会接纳。否则可能会阻碍他内在
自我的发展，破坏其一生的性格。当
然，在妈妈退出的时候，爸爸要能起到
一个过渡的作用，让孩子能隔远一点感
受到来自母亲的爱，并且习惯这种分离
的感觉。如果分离的时候，内心还有满
满的安全感，就不会那么黏着妈妈了。

此外，从小培养孩子的审美，也应
是我们家庭教育的一个重要方面。所以，
给孩子恰当的母爱的同时，也要好好爱
自己，做一个精致的妈妈。成人的气质
是由儿童期间的审美导致的，童年的审
美奠定了人一生的审美倾向和生活品质。
妈妈的精致得体，比爸爸们的外在美更
重要。因为敏感而聪明的孩子们，也会
将目光更多地聚焦在美丽的妈妈身上。
在孩子的心里，自己的妈妈应该是最漂
亮、最元气满满的。

弗洛伊德说：“童年的经验影响人的
一生。”每个人的最初经验都来自自己的
母亲。婴儿时，妈妈用乳汁哺育孩子。
而妈妈对待生活的态度和为人处世的方
式，将影响孩子的一生。一个好孩子，
会成为妈妈的骄傲。而拥有一位好妈
妈，也会是孩子一生的骄傲。


