
职工困惑：

最近妈妈给我介绍了一个相亲对
象，接触几次后我觉得不适合，就不联
系了。可妈妈总“逼”我和对方联络，让
我感觉很无奈。对方聊天时总爱抱怨自
己多辛苦，妈妈立刻开解： “要互相包
容、 互相扶持。” 我说没聊多久对方就
提到要几个孩子，可一问到谁带孩子就
立马装傻不吭声， 妈妈又语重心长地
说：“人家不说， 但人家会做。” 我不明
白，为什么妈妈不能站在我的立场想一
想，现在的我真的很烦恼。

市总工会职工服务中心心理
咨询师解答：

大家可能都疑惑过，为什么父母永
远都是固执己见， 明知道我们不喜欢，
还非要说服我们接受？这其实和代际冲
突有关。 代际冲突也称代沟，它是指两
代人因思维方式和行为方式的差异而
形成的矛盾关系。 那么，导致我们与父
母产生代际冲突的因素有哪些呢？

各自的观念越来越固化。有研究发
现，在成年早期，我们很多观念是可塑
的， 轻易就能接受各种各样新奇的思
想，但过了30岁，大多数观念会日益变
得牢固、持久和难以更改。 这就解释了
为什么成年以后我们会和父母产生代
际冲突，觉得说服不了对方，因为不止
是父母，我们自己也变得固执了。

心理上还未完成与父母的分离。从
小到大经常被父母过度干涉的人，可能
会丧失对自己的信心，不相信自己能够
为人生负责，即使客观上可以，主观上
仍旧想要获得父母的肯定和支持，以确

认自己是对的。可由于每代人的核心价
值观与生活经历不同，有时父母很难会
认同孩子的选择， 加上缺乏良性的沟
通，子女与父母的冲突就在所难免。

曾经的创伤一直没有被解决。举个
例子来说，一个人从小到大一直希望父
母能够重视自己的感受，但父母在养育
中一直没有满足这个情感需要，长大以
后孩子去相亲， 并对相亲对象不满意，
可父母却不以为然，反而一直为相亲对
象说好话。 父母的这种举动，就会让孩
子感觉不被重视的感受再一次得到验
证，于是，经年累积的委屈可能就会爆
发，成为与父母发生冲突的导火线。

专家建议：

那么，当子女和父母发生代际冲突
时，可以怎样更好地应对呢？

将“说服”改为“谈判”。 粗暴地、不

容置疑地要求父母接受我们的想法其
实不太现实，而且容易激起对方的负面
情绪。 所以，当因为某些事和父母产生
巨大的观念差异时， 我们不如放弃说
服，而是选择与父母谈判。

“谈判”之前做准备。 首先管理情
绪， 警惕因为过往的经历产生应激反
应，即不管父母说什么都想反对，或者
故意为了激怒父母而反对。其次明确需
求，例如，同样是不想父母一直为自己
看不上的相亲对象说好话，有的人侧重
点可能是“我不喜欢这类型的，你们不
必再说。”有人的侧重点则可能是“我的
感受不是最重要的吗？为什么你们总帮
外人说话，而不是站在我这边？”想清楚
自己的感受是什么， 想要的是什么，我
们在与父母谈判时才是有效的。

客观、非情绪化地与父母讨论。 平
静客观地描述事实，如：我想和你们谈

谈相亲的事情。 不带指责地描述感受，
如：每次你们绞尽脑汁为相亲对象说好
话的时候我都感觉很不舒服，也许你们
只是想要向我说明这个相亲对象很优
秀，但我和对方真的不来电，所以你们
一催，我就感觉自己被强迫了。 直接坦
诚地描述需求，如：我有自己的节奏，我
希望能按照我的节奏来。

理智、友好地处理差异。当我们说
出自己的感受、 提出自己的需求时，父
母可能会质疑或否定。这时我们就需要
警惕被父母的态度带偏，继而变得情绪
化。主动掌握谈话节奏，我们才能更好
地化解冲突、达成共识。怎么做呢？可以
倾听父母的想法，然后一起讨论彼此的
需求以及找到共同点，最后协商出双方
都能够接受的方案，如此才算是共赢。

总的来说，当和父母产生代际冲突
时，允许和尊重各自有不同的想法和选
择，最后找到平衡点，我们与父母才能
形成健康的、相互依赖但又彼此独立的
正常关系。

□本报记者 张晶

■健康提醒

■心理咨询

被逼着和不喜欢的相亲对象联系
我该如何表达自己的态度？

俗话说， 一年之计在于春。 春天
是生命萌发的时令， 万物都开始生机
勃勃， 欣欣向荣。 对于生长期的孩子
来说， 春天也是增高的关键期， 更利
于孩子的生长发育。 那么， 如何让孩
子抓住长高 “黄金期” 呢？

春天是孩子生长的“黄金期”

《黄帝内经》 曰： “春三月， 此
谓发陈， 天地俱生， 万物以荣”。 春天
万物生长， 推陈出新。 在春季， 人体
新陈代谢旺盛 ， 生长激素分泌增多 ，
是儿童生长发育的 “黄金时期”， 有关
研究表明， 孩子在春季 （3-5月 ） 长
得最快， 是秋天的2-2.5倍。

此外， 中医认为， 人体的生长发
育与肝、 脾、 肾三脏有着最密切的联
系。 肾为先天之本， 主骨生髓， 脾胃
为后天之本 ， 主四肢肌肉 ， 肝主筋 ，
司关节运动 ， 应春气 。 先后天结合 ，
顺应天时， 为人体生长发育创造最佳
时机。

影响孩子身高的因素

影响身高的因素有很多，大致可以
分为内在和外在因素两大类。内在因素
以遗传为主，大概决定了孩子未来身高
的70%。 而外在因素会影响到遗传决定
的身高潜力能不能充分发挥。

除了遗传基因外， 合理膳食、 睡
眠和运动也是影响身高的重要外在因
素。 保证均衡的营养， 让孩子养成良
好的作息习惯和运动习惯才能够充分
发挥遗传潜能。

孩子长高讲究营养均衡

营养是影响孩子身高的重要因素
之一， 讲究的是均衡的营养， 有些家
长认为大鱼大肉就是有营养， 其实这
个想法是片面的， 大鱼大肉中除了蛋
白质还有较多的脂肪， 过量摄取可能
会导致孩子体重增加。

均衡营养是指膳食结构的平衡 ，
各大营养素、 微量元素、 矿物质都很

需要。 另外， 关于额外的营养补充剂，
一般情况下， 如果孩子不是身体比较
弱， 或者有挑食、 厌食、 有影响进食
的疾病， 不需要额外使用营养补充剂
来增加营养。 对于正常的孩子， 还是
以均衡膳食为主， 没有必要随意使用
营养补充剂。

充足睡眠促进生长激素分泌

孩子长个子主要起作用的是生长
激素， 这个激素前半夜的分泌量一般
是白天的3倍， 因此要尽量保证孩子睡

眠时间充足。 2-6岁的孩子一般需要
12-13小时的睡眠， 7-12岁的孩子一
般需要9-10小时的睡眠， 12-18岁的
青少年一般需要8-10小时的睡眠。

此外， 睡眠的节律也很重要， 应
该让孩子养成早睡早起的习惯。 有些
孩子可能有晚睡晚起的习惯， 虽然总
的睡眠时间是够的， 但还是会影响孩
子生长激素的分泌。

适量运动帮助孩子长高

对于孩子来说， 进行适当的体育
运动是最积极、 有效、 经济的促进生
长发育的手段。 身体需要充分的运动
来促进骨骼 、 肌肉充分发育 。 同时 ，
运动还能促进孩子的新陈代谢， 提高
食欲， 白天的能量消耗也有助于晚上
的睡眠。

孩子应该参加一些中等活动强度
的有氧运动， 可以选择一些轻松活泼、
自由舒展和全身运动的项目，特别是有
利于四肢拉伸的跳跃性、 伸展性运动，
如轻快跑、摸高、跳远，各种球类运动，
跳绳、踢毽子等体育游戏。 （马琳）
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抓抓住住孩孩子子春春季季长长高高““黄黄金金期期””


