
职工困惑：

自从当了妈妈以后， 我总觉得自
己做得不够好， 比如每次说好对孩子
要有耐心， 但遇到事总会忍不住冲她
发脾气。 有时候， 我甚至会因为孩子
太粘人而烦她， 仅仅因为她打扰了我
的个人时间， 我怎么会这样？ 我是不
是很自私， 一点也不爱孩子？ 都当妈
了 ， 居然还总考虑自己 。 另一方面 ，
我又真的很想有自己的私人空间， 想
暂时放下 “母亲” 的角色， 只做自己。
也许我真的不是一个合格的妈妈， 意
识到这点， 我的心里常常感觉很愧疚。
我该怎么调整呢？

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

怎样的妈妈才算得上是 “合格 ”
的妈妈呢 ？ 在很多人看来 ， “合格 ”
的妈妈是超人， 能够无条件地爱孩子、
能够及时又精准地回应孩子的各种需
求、 能够不在孩子面前发脾气、 能够
永远温柔有耐心……也就是说， 要将
“母亲的职责” 放在第一位， 所以很多
妈妈经常会听到 “你都当妈了， 怎么
还……” 这样的话 ， 好像当了妈妈 ，
自己的所有个人需求都得为孩子的需
求让步， 如此才能算得上是个好妈妈，
否则就是自私、 不负责任。 然而， 心
理学家却认为， 我们只有优先把自己
的感受放在第一位， 先爱自己、 滋养
自己， 才能更充沛地去爱孩子、 爱生
活。 因为这样， 妈妈们才不会觉得委
屈了自己， 孩子们也不会因此产生内

疚与亏欠感， 背上沉重的心理枷锁。

专家建议：

那么， 妈妈们怎么做， 才能在扮
演好母亲角色的同时， 又兼顾自己的
感受呢？

首先，不压抑负面情绪。 表达积极
的情绪，很多妈妈都能够做到，但表达
负面的情绪，却是一个难题。 有一个妈
妈说，从前的时候，如果自己情绪不好，
就会在孩子面前尽力掩饰，因为担心会
给孩子留下心理创伤。但是她很快就发
现， 她的小孩非常擅长捕捉妈妈的情
绪。 每当她试图掩盖负面情绪时，小孩
总是噤若寒蝉，变得不安与胆怯，说话
也是小心翼翼的。 所以，后来她会直接
和孩子表达，比如，“妈妈现在心情很难
过，因为被某些事情影响了，先让妈妈
独自呆一会儿好不好？ ”当这位妈妈这

么做之后，她惊喜地发现，孩子能够坦
然接受和理解妈妈也有情绪不好的时
候， 自己的情绪也得以流动和表达，孩
子眼里也不再充满小心翼翼了。

其次， 不要太为难自己或过度牺
牲 。 每一位妈妈都曾为孩子牺牲过 ，
或是金钱、 时间、 精力等等； 这些牺
牲对于有些妈妈而言不算什么， 因为
是心甘情愿、 是开心的； 但对于有些
妈妈来说， 有些牺牲是委屈、 痛苦的，
她们会对孩子说 ： “要不是因为你 ，
我用得着这么辛苦吗？” 这样不仅委屈
了自己， 也伤害了孩子。 要知道当妈
妈后 ， 自己的情绪被关照也很重要 ，
所以不必为难自己 ， 过度牺牲自己 。
因为对于孩子而言， 他们更想要的是
妈妈能够 “自私” 一点， 呈现出愉悦
的状态， 而不是看着妈妈满是委屈和
劳累的状态。

最后， 建立社会支持系统。 对于
很多女性来说， 尤其是全职太太而言，
当了妈妈之后， 孩子就会逐渐成为生
活的中心， 自己的社交空间和个人时
间慢慢变窄、 变少， “自我” 好像被
吞噬了。 倘若想要摆脱这种状态， 请
给自己一些独有的时间与空间， 能够
暂时脱离 “某某妈妈” 的角色， 单单
做回自己本身， 那么不妨建立一个社
会支持系统。 在这个系统里， 我们可
以设置专属自己的社交网络与兴趣爱
好 （比如工作、 朋友、 学习小组、 兴
趣小组、 成长小组等等） 以此体验并
获得更多的社会支持。 这样， 我们才
能慢慢地抵御内心的匮乏， 缓解孤独
感， 开展属于自己的人生， 而不是把
所有的情感和希望都寄托在孩子身上。

每个人只有为自己而活时， 才是
最有力量的。 祝愿所有的妈妈， 都能
活出属于自己的精彩人生！ 运用智慧，
学会好好爱自己， 才能更好地爱孩子。
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04 ■心理咨询

如何在扮演好母亲角色的同时兼顾自己的感受？

立冬， 二十四节气之一。 在古籍
《月令七十二候集解》 中记载： “立，
建始也， 冬， 终也， 万物收藏也。” 立
冬意味着冬季的来临， 万物收藏， 规
避寒冷。 专家提醒， 冬季养生要避寒
就温、 保护阳气， 使阴阳相对平衡。

进补抓“食”机

俗话说： “药补不如食补。” 食补
在立冬调养中尤为重要。 营养学专家
提醒， 立冬一到， 就代表了初冬的到
来， 早晚温差也比较大， 此时人体为
了保持一定的热量， 建议多吃富含糖、
脂肪、 蛋白质和维生素的食物。

吃肉益气补虚。 要多吃蔬菜， 适
当增加动物内脏、 瘦肉类、 鱼类、 蛋
类等食品的摄入量， 还可多吃鸡、 甲
鱼、 羊肉、 桂圆、 木耳等食品， 这些
食品不但味道鲜美 ， 且富含蛋白质 、
脂肪、 碳水化合物及钙、 磷、 铁等多
种营养成分。

从中医养生学的角度来看，立冬是
进补的好时节。 冬令进补能够使营养
物质转化的能量储存于体内， 从而扶
正固本， 增强抵抗力。 立冬时最好多
吃羊肉等温性食物。

吃酸 “补血管”。 初冬时节是心血

管病的高发期， 这个时候要多吃清润
甘酸的食物， 不宜多吃麻辣类的火锅。
比如饮食中适当多吃些醋， 能起到软
化血管、 预防心血管病的发生。 在烹
饪时， 还需要讲究菜的做法， 最好用
焖和炖的做法烹饪菜肴。

另外， 立冬后， 就尽量不要吃寒
凉的食物了， 寒凉的食物会让人体消
耗能量。

起居运动 “养藏” 阳气

从中医角度来讲， 进入冬季该以
“养藏” 为主。 中医认为， 立冬后， 天
黑得早亮得晚， 起居调养上也应遵循
这一自然规律。 早睡晚起。 人们常说
早睡早起身体好， 但其实早睡晚起比
较适合立冬后的养生之道。

冬天寒冷 ， 人的四肢较为僵硬 ，
锻炼前热身活动很重要。 如伸展肢体、
慢跑、 轻器械的适量练习， 使身体微
微出汗后， 再进行高强度的健身运动。
专家认为， 冬季的运动不像夏季， 此
时需要养藏阳气。 运动应以静态运动
为主， 可以在向阳的地方， 在晨光下
进行八段锦、 太极拳等运动， 以人体
感到舒适愉悦为好。

运动到大汗淋漓会使人体内的阳
气外泄 ， 因此最好不要出太多的汗 ，
运动到觉得身体有暖和、 发热就差不
多了。 此外， 有心脑血管疾病的人应
禁止做剧烈运动 ， 如打球 、 登山等 。
患有呼吸系统疾病的中老年人， 应避
免寒冷的刺激， 运动应在日照充足时，
避开早晚， 以免诱发疾病发作。

与此同时， 还要注意衣着， 太厚
太薄都不好， 衣着过少过薄、 室温过
低， 易感冒又耗阳气； 反之， 衣着过
多过厚， 室温过高则腠理开泄， 阳气
不得潜藏， 寒邪易于侵入。

精神安静 “藏” 养神

立冬以后 ， 严冬那凛冽的寒风 ，
密布的阴云， 枯衰的草木， 凋零的万
物， 常会使人触景生情而郁闷寡欢。

冬季养神重在藏， 通俗地讲， 就
是人们在冬季要保持精神安静， 要想
办法控制自己的精神活动， 最好能做
到含而不露。 生理学研究证实， 人在
入静后， 生命活动中枢的大脑又回复
到人的儿童时代的大脑电波波慢状态，
也就是人的衰老生化指标得到了 “逆
转”。 凡经过重大精神挫折、 思想打击
之后， 又未得到良好的精神调摄， 多
种疾病的发病率都有明显增加。 经常
保持思想清静， 调神养生， 可以有效
地增强抗病能力， 减少疾病发生， 有
益身心健康。

要想养好神 、 补好神 、 藏好神 ，
还要尽力化解由恶劣气象带来的抑郁、
悲忧、 惊恐等不良情绪的干扰， 加强
自我调适。 （黎洁)

立冬补冬宜“养藏”


