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情聊 A11

我用最精细的方式
养出个体弱多病的女儿

●倾诉人：
橙（化名）女 36岁

●采访人：
洛报融媒记者 闫卫利

●咨询师：孟怡敏
国家二级心理咨询师

洛阳市阳光心理健康咨询中心

蒋庆伟，有趣、有才、有
温度的心理咨询师。洛阳
市阳光心理健康咨询中
心创始人，中国心理学会
会员，洛阳市心理学会常
务理事。专注心理咨询16

年，积累成功个案1.8万个。

洛阳市阳光心理健康咨询中心创建于
2007年，16年来专注于个体心理咨询和团体
心理咨询工作，专业团队30人，积累个案2万
多个。作为洛阳市知名专业心理咨询机构，主
要提供青少年厌学、婚姻家庭、抑郁焦虑强迫、
社交恐惧及性心理等问题的咨询服务。地址：
洛龙区帝都国际城东区2号楼305室。

电话：63911995 18937996995

微信二维码
抖音号：xlzxyg

1女儿总是莫名难过

2 我极力呵护女儿

3 女儿体弱多病

我用高标准、严要求的方式养育女儿，没想到

她的身体并不好，动不动就发烧、咳嗽、拉肚子，需

要大把大把地吃药。

只要女儿一生病，我就焦虑、慌乱，抱怨为啥

别人的孩子一个个都身体结实，女儿却脆弱得不

堪一击？我觉得是女儿不争气，不按照我的要求

来，经常斥责她：“我让你多穿一件衣服，不要乱

脱，你就是不听，现在又发烧了，你纯粹是不让我

省心，没事找事！”“我让你多喝水，你喝了多少？

你骗谁呢？”我训斥她，她不吭声，只低头吧嗒吧嗒

掉眼泪。我瞬间又很懊悔，她还这么小，我不该这

么对她。

我是个很没安全感的人，特别是生病时，总会

往很糟糕的方向想，即便医生告诉我问题不大，我

也会很不安。我承受不了这种压力，忍不住跟女

儿吐槽：“也许我很快就不行了，我要不行了，看你

指望谁！”

我觉得自己的生活没盼头，身体不好，女儿也

不让我省心，老公更指望不上。我整天愁眉不

展，唉声叹气，这样的日子啥时候是个头啊？现

在女儿整天郁郁寡欢，我越想越自责，一定是我

这个当妈的太糟糕，是我害了她。可是，我又该

怎么救女儿？

橙的女儿身材瘦小，
脸色蜡黄，鼻梁上架着一
副眼镜，稚嫩的脸上挂满
了忧愁。

我的女儿不知道怎么

了，她说自己在学校没挨老

师批评，没跟同学起冲突，

可总是莫名其妙地难过，被

阴郁的情绪笼罩。下课了，

别的同学都撒欢跑出去玩，

或者三三两两围在一起说

笑，她却一个人默默地趴在

课桌上黯然神伤，有时还会

默默地掉眼泪。

女儿给我打电话说：

“妈，我难受，很不舒服。”我

问她哪里不舒服，她说不出

个所以然，我只好安慰她：

“没事，你难受了找同学玩

玩就好了。”后来，女儿又说

自己上课老走神，没精神，

光想趴桌子上落泪。起初

我没在意，可女儿打电话的

次数越来越多，而且每次都

打很长时间也不肯挂断，还

在电话里抽泣，我很担心她

是不是心理出问题了。

更让我担心的是，女儿

很敏感，一些跟她无关的事

都会让她害怕。她看电视，

里面只要有吵架或打架的

场景，她就会吓得瑟瑟发

抖，有时连门都不敢出。

我很心疼女儿，又自责不已。我觉得女儿变

成现在这个样子，跟我有很大关系。

老公工作很忙，早出晚归，女儿基本上是我一

个人带大的。刚怀上女儿时，我特别焦虑，经常担

心自己会不会像电视上说的那样感染某种病毒，

导致胎儿发育畸形。为此，我不敢下楼，不敢去

饭店吃饭，不敢去大街上，生怕被小区里的狗咬

了，被某个喝酒开车的人撞了，整日生活在惴惴不

安中……

女儿出生后，我决心用最健康、最安全、最科

学的方式养育她。比如吃饭，我严格按照月龄给

她补充辅食，书上说让吃半个鸡蛋黄，我一点都不

让她多吃。女儿大一点儿了，看见别人吃辣条、炸

鸡、薯片，馋得走不动，可那是垃圾食品，我坚决不

让她吃。

女儿穿衣我也很讲究，除了要纯棉的，我还会

先测试一下是否含荧光剂，质量达标了才让女儿

穿。女儿上学后，同学邀请她去家里玩，我不放心，

担心她忘记按时喝水，或者接触不干净的东西，便

邀请她的同学们都来我家玩。即便女儿七八岁了，

我也从不让她一个人下楼玩，走哪儿都跟着她。

渐渐地，女儿的性格越来越孤僻，她喜欢一个

人看书，一个人玩玩具，很安静，很入迷，我就投其

所好，给她买了很多玩具。

故事中的橙（化名）展现出一种脆弱而复杂的
情感状态，女儿胆怯的性格特征，可能在一定程度
上映射了橙内心的恐惧与不安。这种不安全感不
仅影响到她自身，也严重影响到她的育儿方式。

橙的女儿性格孤僻，上课注意力不集中，情绪
低落，内心恐惧等都可能是母亲的影响和伤害所
致。特别是女儿对电视中恐惧和灾难性画面的反
应，都可能缘于家庭教育环境中的过度保护或是
对错误的过度强化，导致她产生了对外界的不信
任感和恐惧心理。

此外，橙对女儿的严格要求，如定时定量的饮
食规定，无意中也会增加孩子的压力和焦虑。“我
的生活没盼头”“女儿不让我省心”，这些不仅是橙
心理状态的写照，也是她在育儿过程中绝望和无
力感的体现。

为了改善这种状况，学习情绪管理和育儿技
巧，同时营造一个更为温馨舒适的家庭环境，是解
决这对儿母女所面临问题的当务之急。

具体建议：
1.寻求专业帮助。建议橙接受系统的心理治

疗，获得更深入的指导和帮助。
2.增强亲子沟通。通过家庭辅导或参加亲子活动，

改善与女儿的关系，促进双方的情感交流。
3.赢得他人支持或帮助。经常参加社交活动，或

与其他家长分享育儿经验，互相鼓励和支持。
4.自我关怀。多参加一些有放松和减压疗效的

活动，如瑜伽、冥想等，愉悦身心，调剂情绪。
5.调整教育方式。采用更为宽松和积极的育

儿方式，为女儿营造轻松的氛围，帮助她建立自信。
案例后续：在心理咨询师的帮助下，橙发生了

明显改变。比如，现在她不再过度焦虑，乐意让女
儿去同学家玩，也允许她在外
面吃饭了。对待自己，橙也有了
松弛感，比如即使生病，她也不
像以前一样焦躁不安，而是坦然
面对。橙说，接下来她会继续接
受心理咨询师的帮助，和女儿一
起成长，让女儿拥有一个幸福的
未来。

绘图 吴芳


