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“我女儿上初一，上学期期末考试没有能
参加，这学期不肯去上学。我找了她小学里
要好的同学来劝她，她不开门。我又央求她
现在的班主任，班主任人很好，也过来了，女
儿隔着门，吼我们：‘再逼，我就死给你们看！’
把班主任也吓回去了。”

“她整天把自己关在房间里，不出来，就
连吃饭，也是估摸着我出门了，她出来拿，吃
好了把碗放到客厅的桌上。也不和我说话。
如果说话，就是吼我。”

孩子出现了情况，多是妈妈来咨询的。
赵妈妈是知识分子，40岁刚刚出头，已经是
某所学校的校级领导，专业方面发展也很好。

我问：“孩子爸爸对她影响力大吗？”
赵妈妈仍然是用很快的语速、高昂的语

调说：“孩子小时候，我们都在忙自己的事情，
我忙着考硕士读博士，她爸爸是医生，也很
忙，我们就找了一个阿姨帮忙带孩子。我和
她爸爸各忙各的，关系紧张，孩子上二年级时
我们分了。”

“是和平友好分手？”
赵妈妈挪了下身体，说：“分手的时候还

算和平，这之前争吵不断。他是家里的独子，
老家农村的。我承认他专业技能、工作能力
确实优秀，但太自我、太大男子主义了。他希
望我小鸟依人，百依百顺。都什么年代了！”

“你家是哪里的？父母亲是做什么的
呢？家里姊妹几个，排行老几？”

赵妈妈说：“我也看了不少的心理学书
籍，您是在和我探讨我的原生家庭？我也想
好好看看自己。我老家是扬州底下的一个小
镇，爸爸在镇上医院里做医生，妈妈是家庭主
妇。但我们家是我妈妈做主，我上面有个姐
姐，只比我大一岁，还有个弟弟。姐姐在老家
镇上开个杂货店，弟弟在企业上班，就是个普
通工人，40岁了没有结婚。”

“你们兄弟姊妹三人，当初你学业最好，
现在也是你工作最好。”

赵妈妈面带微笑地点头：“是的，小时候
爷爷奶奶喜欢姐姐，爸爸妈妈尤其是妈妈特

宠弟弟。我一直到上初一，都不曾有过新衣
服，都是穿的姐姐脱壳下来的。有的坏了，妈
妈就补一补，我继续穿。没有办法，只有学习
好，爸爸才会表扬我。一步步走到现在真的
很不容易！其他都满意了，离异我其实不是
很介意，现在离异单身的女性不少。同事关
系有些紧张，我也不放在心上，毕竟‘高处不
胜寒’。现在最让我头疼的就是女儿了，真的
是生活不易！”

她是真的头疼女儿不上学，但真的不介
意离异、不介意同事关系紧张？这可能要打
个问号，因为我并没有询问，她却主动说了。

被忽视的孩子总想踮起脚尖被人看见，
小时候用好的学习、长大后用努力的工作。
当然这是要付出代价的，有的人过早弄垮了
自己的身体，因为只想着被看见，忽略了关爱
自己，一个连自己都不懂关爱的人，哪有能力
去关爱身边的人？自然人际关系紧张，成家
后最容易忽略掉的往往是家里最弱小的孩
子，导致亲子关系淡漠甚至紧张。

学着和我的孩子一同成长

亲子关系融洽了，赵妈妈说：“现在我们
能一起吃饭，一起看电影，当然她还会有情绪
低落的时候，昨天她就突然问我，人为什么活
着，像她这样又笨又懒的人活着有什么意
义！还说，她曾经想自杀。我赶紧紧紧抱着
她，说‘你怎么是又笨又懒呢？你明明是妈妈
又聪明又可爱的贴心小棉袄。’她说‘才不
是！我小时候，你和爸爸一吵架，爸爸就说我
像你一样笨，你就说我像爸爸一样懒！’我马
上说‘果然是我聪明的女儿，你也发现，是我
们一吵架就那样说，城门失火殃及池鱼了，真
的对不起！我也代你爸爸向你说声对不起。’
我又紧紧抱着她，慢慢地情绪总算缓和了。”

当父母从根本上否定孩子时，孩子就会
以为自己真的没有价值，有自暴自弃的可能。

我们沟通了两年时间，说再见时，赵妈妈

说：“我是和女儿一同成长的！”同时送给我厚
厚一叠她的成长笔记：

“我开始每时每刻都对自己说，没事的，
慢慢来。我这样对自己说的时候，不管孩子
出现什么状况，我都能不再心急如焚、提心吊
胆，而是平静地面对。

“她迟到了，我说：没事的，不着急，慢慢
过马路，进教室记得喊一下‘报告’哦。

”她英语默写很糟糕，我说，没事的，不着
急，英语就像在海洋里游泳，没有个底，日子
长着呢。

“她在校门口打公用电话给我：妈妈，电
瓶车钥匙找不到了，口袋太浅了，钥匙太小
了，太容易丢了。我说，没事的，不着急，妈妈
给你送备用钥匙过来，你在门口的小店里逛
逛，难得的悠闲时刻，好好放松一下。

“换了从前，我一定会好好批评她一顿，
毫不留情，就像秋风扫落叶一样。

”迟到了，是吧，为什么不早点睡？白天
干什么去了?为什么不思悔改？

“默写不好，是吧？早干什么去了？时间
都是挤出来的，别人来得及，你来不及，问问
你自己吧？

“钥匙又丢了，是吧？你都能干些什么？
成事不足败事有余。

……
“那时的我，说出来话的远比我现在写下

的难听。我会把陈芝麻烂谷子的前尘往事一
并揪出来，说到我解气，说到她的脸铁青为
止。”

家长们，你们从赵妈妈的成长笔记里看
到过自己吗？

我们需要做的仍然是两步走，一是赵妈
妈的个人成长，二是调整和女儿的互动模式，
改善亲子关系。

南通中学一位充满智慧的老教师说：
“人，一辈子都是半成品！”我们都是半成品，
我们都需要修学个人成长这堂课。再加上人
到中年，正是人生中压力较大的时段，工作、
生活、情感、家庭，百虑萦心，一不小心，就会
产生不安定感，把工作中的不快、愤怒带回
家，使得家庭氛围压抑，自己甚至浑然不觉。

家长常常说的一句话是：“快了，再苦几
年，孩子考上了大学，出去读书了，我就解放
了。”秉持这样的心态，其实是很难和孩子相
处好的。孩子都是希望幸福不仅是未来的，
也是当下的。他们很渴望能和爸爸妈妈一同

享受当下的每一天。
和赵妈妈沟通两个月后，终于有一天，女

儿和赵妈妈一起来心理咨询室了。那是一个
高高的女孩，五官长得很清秀，一进来就红了
脸。我真诚表达感谢，感谢她愿意来见我。
然后，我安排母女一起做沙盘游戏。

女儿在沙盘的一个角落摆下了五个小小
的沙具，赵妈妈的沙具占了沙盘的三分之二，
最后，赵妈妈拿了一个大大高高的写有“加油
站”的沙具，深深插在女儿的沙具中间。

我问赵妈妈摆最后一个沙具时，有什么
想法，她嘣嘣脆地回答：“女儿那儿的太小了，
我帮她撑撑，给她些力量！”

我问女孩有什么感觉，她迟疑地、连身体
也表现出忸怩地说：“习惯了。”

赵妈妈马上意识到了自己手太长，干涉
女儿了。于是，我们坐下来聊：现实生活中，
还有哪些没有征得女儿的同意，赵妈妈就以
己之心度人之腹，去“积极”行动的？

赵妈妈说：“怪不得女儿总说‘你为什么
要生下我？什么都是你说了算，那我算什
么？我这样的活着有什么意思？’我不光对女
儿这样居高临下、自以为是，我以前对她爸爸
也是这样，现在对同事也是这样！沙盘太神
奇了！要谢谢宝贝女儿。我要说对不起，真
的对不起！”

说着，赵妈妈就起来拥抱女儿，我看到身
材高大的一直僵着的女孩，瞬间瓦解了、柔软
了，眼泪唰唰地流，流过红扑扑的似乎还有些
婴儿肥的脸上。

家有小胖墩，好多家长都不太当
回事，甚至认为“孩子正在长身体，胖
一点好”，殊不知，青少年肥胖对孩子
的影响远比想象中要大。

10岁男孩患脂肪肝

小叶今年10岁.三四个月前，身
高145厘米的他体重有54.7公斤。其
实，在去年11月，他曾因肥胖问题到
医院检查，发现骨龄超前、甘油三酯和
胆固醇偏高，医生建议他减肥，这才引
起父母对他体重的关注。

为了将小叶的体重控制在合理的
范围内，妈妈想方设法帮他减肥。

由于今年上半年在家上网课，日
常少运动，小叶没瘦下来，到儿科一检
查，胰岛素、尿酸仍然偏高，并出现轻
中度脂肪肝。爸妈担心再这么发展下
去后果更严重，才把小叶送到医院营
养科就诊。营养科医生帮他进行体重
管理。

科学饮食+运动

防治青少年肥胖，关键在于科学
饮食+运动：

1.按需吃饭，培养健康饮食习惯。
吃太多发胖，吃太少营养不均衡

还是胖。处在小叶这个生长发育年龄
段的孩子，更要保证每天“按需吃饭”，
食物粗细均衡，杜绝过度烹饪。

营养过剩或不均衡是导致青少年
肥胖的最为重要的因素。提倡科学饮
食，少在外就餐，家庭烹饪少油少盐;
少吃垃圾食品;多吃果蔬，少吃肥肉;
多喝白开水，少喝饮料;多吃粗粮，少
吃精粮。

2.加强体育锻炼.
不少青少年的肥胖主要是因为缺

乏运动，适当增加运动量和运动时间，
能消耗体内多余的脂肪。家长在课余
时间应多陪同孩子参与室外活动，比
如跑步、爬山、骑自行车等，让孩子从
小养成爱运动的好习惯。

另外，不少青少年肥胖后，容易尝
试不健康的减肥方法，比如节食或服
用减肥药，这样可能导致过度饥饿后
暴饮暴食，陷入恶性循环。父母应引
导孩子遵循“营养干预+规律运动+定
期检测体成分”，从小养成良好的饮食
和运动习惯，为后继的健康成长发育
打下良好的基础。

肥胖危害多 异常需警惕

肥胖可给孩子带来五类隐患：
1.肥胖影响身高。
2.肥胖影响体型和心理健康。
3.肥胖易诱发呼吸道疾病。
4.肥胖影响心肺功能。
5.肥胖增加慢病风险。
专家提醒，当孩子出现以下异常

情况，需要及时就医：
体重过重有肥胖引起的指标异

常、代谢疾病等问题，并伴有焦虑、自
卑等心理问题;

体重增长异常，如每年增长超过
4公斤（一般正常青少年2岁至青春期
前每年增加2公斤）。

怀疑有胰岛素抵抗，如孩子颈部、
腋下出现黑棘皮状的色素沉着等情
况，更需及时就医。

被忽视的孩子，总想踮起脚尖被看见

沙盘游戏表现出亲子关系

赵妈妈的成长笔记
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□曾青山

青少年肥胖
危害身心


