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□符小斌

多年前陪伴过的启东中学赵同学在QQ
里给我发来信息：“今天整理邮箱，翻到了八
年前您发给我的邮件，特别多的感慨。特别
想说声谢谢，谢谢您当年对我这样一个固执
又迷茫的孩子所有的肯定和鼓励！在之后的
这么多年里，我每每有一点点进步和成绩，都
特别特别感谢您。这些年，我慢慢找回自信，
不再迷茫。”

这之前，她妈妈已经给我发来过一个又
一个好消息：孩子考取大学了，入党了，大学
毕业了，在上海的一家央企找到工作了，年终
拿大奖了，谈了男朋友了……

8年前，在学校期末考试期间，读高三的
赵同学主动要求赵妈妈联系了我，说必须找
心理老师。赵妈妈说孩子一天到晚哭，教室
里哭、家里哭，怎么劝都没有用。

我们是一个周日早上见的面。赵同学梳
马尾辫，很长的刘海也遮不住她蹙着的眉头，
嘴角耷拉着，穿深色的衣服。

我们从情绪困扰，说到成长经历。赵同
学从小是住在乡下的外婆带的，爸爸妈妈在
城里做生意，到上小学的年龄，跟到父母身
边，学业很优秀。爸爸妈妈生意也还不错，只
是经常争吵。妈妈要求严格。赵同学不敢一
个人睡觉，睡觉时一定要开着灯。赵同学反
复说自己“忍不住要哭，总是卖呆”。

“传说中，亚当夏娃离开美丽的伊甸园，

开启水深火热的人间生活时，恳请上帝送他
们几件消除灾难的法宝，上帝就给了他们两
样‘法宝’——休息日和眼泪。消耗时间甚至
金钱的休息，不能创造任何实质性的财富，但
它能带来平静、快乐！卖呆就是休息的一
种。眼泪可以将我们恶劣的心境和强烈的情
感溶解其中，将毒素排出，留下宁静，思考随
之发生。当下经济时代，人们太看重效率、金
钱，以致放弃休息，鄙视眼泪，真是大错特
错。我们还是该休息时休息，该流泪时哭泣，
这是生命的秘诀。”我说。

赵同学听完，长长舒了口气，之前不恰当
的认知让她对自己的行为有了很多的评判，
评判带来了更多的压力。当对自己的行为有
了恰当合理的解读时，自责、懊悔自然消退，
人轻松了，行动力也就出来了。

沟通中我们继续从赵同学身上找资源：
她喜欢看书，语言表达能力强。在提升她自
信的同时，鼓励她多多读张德芬、池莉的书。
最后，赵同学步履轻快地走了。

同时，我也和赵妈妈沟通了，提醒她孩子
很不容易，和孩子的互动方式要做些改变。

大概过了一个月，我在QQ里收到了赵
同学发来的信，她说：“上次谈话以后，我一开
始情绪还是比较平稳的，妈妈爸爸似乎也好
说话了一些，可是渐渐发现根本没有人理解
我的想法与心境，妈妈仍然是把每一次劝说

变成说教；班主任认为我在这个紧要关头应
该更关注学习，不应沉浸在这种情绪中；我也
很想摆脱，但是做不到；数学老师始终认为我
是学习压力造成的。我没有跟我有相同感受
的好友，同学我也不想打扰，不敢信任。我很
孤独，我现在的状态很糟糕，没有心思学习。
心里一直莫名地慌张，不知道自己到底要什
么。每天都被心头的巨石压得喘不过气来。”

“我一直都很缺乏安全感，也没有安全
感。上小学时每次数学考了八、九十分，我都
不敢回家，因为即将迎来的就是无休止的责
骂。玩也不敢尽兴，因为下一次考砸时，‘贪
玩’就会成为老师和家长不断提醒或是责骂
我的一个理由。感觉自己一直是提心吊胆，
生怕做错了事。所以‘听话’‘懂事’一度成了
我的标签，让我心累！妈妈以前对待我考砸
的态度是，不哭就是没有悔改之心，非要我哭
才显示我是真的伤心。现在考砸或被老师批
评遭到了一点小挫折就成了哭泣流泪的导火
索。我试图用看小说来麻痹，但是情况更
糟。”

在信中，赵同学还表示受不了妈妈对自
己的反复无常、在班上担心会被孤立以及担
忧自己的健康等想法。

她说：“离高考只有100多天了，可我无
论做什么都觉得很无趣，学习生活都没有动
力，我该怎么办？”

高三女生动不动就哭，怎么了

我当时给她回了一封信，肯定了她一路
顽强地走过来，是很了不起的。

我试着分析：她爸爸妈妈在带养她的时
候，目的性太强，用非黑即白的思维，走极端，
忽略了她的感受，也让她忽略了自己的感
受。她对自我的认识有了严重偏差，觉得自
己没有价值，一直胆战心惊地生活着。这可
能就是她一直慌张、被心头的巨石压得喘不
过气来的原因。

我告诉她：
“生活中很多问题并不是我们自己造成

的，但无论如何都要我们自己来面对来解决，
因为我们才是自己人生的设计师！”

“基础情绪喜怒哀惧，只有‘喜’是正向情
绪，‘怒哀惧’都是负向情绪，所以我们体验到
的负向情绪远远多于正向情绪。人类还有个
负性偏好，就是容易看到负性事件，负性事件
给予大脑的刺激比正性事件的更激烈而且留
下的痕迹更深。尤其是我们小时候被更多的
负向情绪困扰过，负性偏好会尤其厉害。但
人类天性中又有积极的一面，如果我们每天
提醒自己做练习——比如写下三件好事情，
或者换个角度看到三件事情中好的一面。慢
慢地，我们的心境就不一样了。”

我又建议：“确实在赵同学这个年龄段特

别看重同伴关系，渴望在同伴中被看见、被重
视，害怕被孤立。我认为我们自己的感受更
重要，太在乎别人的看法，尤其是伙伴的，深
层原因是我们不自信。怎么办？每天给自己
写下三个值得肯定的特质，每天写，力求不重
复。”

“如果觉得物质享受舒服，只要不是不能
承受的奢侈，就好好享受！这是爱自己的表
现。我们每个人包括赵同学都值得爱，值得
自己爱，这也是自信的表现。”

“我们小的时候，没有办法照顾自己，只
能依靠别人，如果带养的人没有给无条件的
爱，就容易缺失安全感，好在现在长大了。可
以自己给自己建立安全感！当心里慌张，感
觉大石头压着时，就闭着眼睛，关注自己的呼
吸，感受下压着自己的究竟是什么，会不会是
纸老虎？”

“如果有可能，给自己泡一杯喜欢的饮
品，慢慢地喝。以前被大人吓唬，现在他们虽
然不吓唬我们了，但我们已经形成条件反
射。还记得印度成年大象？一根小小的铁棍
就拴住了它，其实它轻轻一抬就可以走了。
只是它小时候被拴，想挣脱而没有能力。以
致它成年了也不知道自己现在有了力量，完
全可以摆脱铁棍了。人类不同于大象，我们

可以跟自己讲个道理，只是要反复地讲，不断
地讲，我们就会知道自己是可以的！自然地，
安全感也就有了。”

我再次提醒她：“要有意识地照顾好自己
的身体，提醒自己享受当下的幸福。要经常
和自己原来的逻辑推理做辩论，要每天有意
识地给自己写下值得肯定的三个特质，有意
识地记录下生活中的三件美好的事情。”

这之后，我和赵同学每周都面对面沟通
一次，如果她中途有困惑，还可以发我一次
QQ。我工作的核心是帮助她认识自己，找到
自信。

内心强大了，学业考试不理想，赵同学和
自己说：“正好让我发现了问题。”和同学一
起，偶尔落单了，赵同学会想：“我是王小波笔
下的那只特立独行的猪。”遇到不敢做、忍不
住要哭的事，赵同学边流泪边和自己说：“锻
炼的机会又让我遇上了！”

不可忽略的是赵妈妈和赵爸爸，他们都
有了很大幅的心理成长。赵妈妈在这过程中
看了许多关于个人成长和家庭教育的书籍。

赵妈妈告诉我女儿找了男朋友时，不无
感慨地说：“将来如果他们需要我带孩子，我
一定去他们身边帮忙带，让孩子天天和爸爸
妈妈在一起，不能让孙子重蹈覆辙。”

发现自己的价值，给自己建立安全感

她感觉失去了学习和生活的动力

生活中很多问题并不是我们自己造成的，但无论
如何都要我们自己来面对来解决，因为我们才是自己
人生的设计师！

太在乎别人的看法，尤其是伙伴的，深层原因是我
们不自信。

如果我们每天提醒自己做练习——比如写下三件
好事情，或者换个角度看到三件事情中好的一面。慢
慢地，我们的心境就不一样了。

孩子为什么会害怕独睡

儿童医院专家表示，家长可以从
2岁以上的孩子培养独睡的习惯，父
母可根据孩子的心理承受能力，用适
当的方法耐心培养，逐步帮助孩子适
应并接受独睡。

孩子对父母的依恋是原始的本
能，让孩子独睡，势必会有失落感，造
成情绪波动。另外，做噩梦、怕黑、怕
孤独、怕小动物，甚至害怕想象中的人
和事物等都是孩子特别拒绝独睡的原
因。

但是和大人同睡更有诸多不益之
处，比如：孩子睡在父母中间，容易被
大人或衣被压住；大人呼出的二氧化
碳也会使孩子得不到新鲜空气，容易
出现做噩梦、啼哭、睡眠不安的现象；
大人携带的病菌也容易传染给孩子等
等。

让孩子慢慢适应的操作

家长们可以通过讲小故事、说儿
歌等方法告知孩子独自睡觉的好处；
和孩子一起布置一个孩子喜欢的环
境，并暗示孩子房间就是属于他自己
的，可以做很多事情而不被爸爸妈妈
打扰，从心理上满足了孩子独立的需
要；为孩子制定一个固定的睡眠作息
时间表，在睡觉前保持安静，避免剧烈
和刺激性的活动。

孩子怕黑，可以用一些荧光小夜
灯。把握分寸，循序渐进，千万不要急
于求成。

当孩子生病或遇到挫折时，他们
需要爸爸妈妈的关心和安慰，这时可
与孩子暂时同睡，满足孩子的生理心
理需要。

医生建议，对于2岁以内的孩子，
从安全角度考虑，不让孩子与大人同
床睡觉，父母与孩子可睡在同一间屋
内但不在同一张床上。2岁以上的儿
童尽量养成健康的睡眠习惯和独自睡
眠行为。所以孩子养成独睡的习惯，
很大程度上取决于父母。父母也需要
从孩子的角度去看问题，根据孩子的
心理承受能力，用适当的方法耐心培
养，逐步帮助孩子适应并接受独睡。

孩子大了，父母都希望培养
他们独立生活的能力，让孩子独
自睡觉就是第一步。畅畅已经
四岁多了，最近，畅畅的父母为
了培养孩子独睡，试了很多方
法，但效果都很差。如把他放到
小床上，他不久就会号啕大哭；
让他先跟着大人，睡着了再放到
小床上，他过一会儿也会哭。于
是畅畅的父母到儿童医院找专
业医生求助。

培养孩子独睡
要循序渐进
□琳琳


