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如今，从牙牙学语到在学校和课外班之间奔来跑去的孩子身后，总是少不了操碎了心的家长。
孩子们或许未曾知晓，他们的父母早在步入婚姻之初，亦或是更早的时候，就已经开始考虑婚房应
该买在哪个学区的事了。时常有人调侃，全世界活得最焦虑的人当属中国式家长。许多家长听到
这话恐怕只能苦笑着承认。究竟因何焦虑，我们不妨听听他们怎么说。

□记者 马忆玲

焦虑，我该如何摆脱“完美母亲”的枷锁
为人母，原本应该是幸福满满的一桩美事，但事实却不全如此。
刚做新妈妈的程龄倩有着无数困惑，从最基础的“母乳”说起：“别的妈

妈都是奶水多到吃不完，我还有朋友需要专门买个小冰箱存奶。但我却一
点也没有，怎么能不焦虑？”

现在大家都提倡母乳喂养对宝宝更好，包括以后的体格和健康。试过
各种催乳大法，但程龄倩却始终没有等来旺盛的乳汁，宝宝吸不出奶来就会
哇哇大哭，于是，自打生下来，就一直在喂奶粉。这让身为母亲的她产生了
执念，感觉特别对不起孩子。

其次，朋友圈里同为妈妈的朋友们时常会发一些自己和孩子的美照，这
也让程龄倩怀疑：我是不是最糟糕的妈妈？为什么别人生了孩子还可以那
么瘦？怀着这些担忧，她试图炮制一些“照骗”，把宝宝的衣服、奶瓶、玩偶铺
在一块儿，将孩子摆好姿势放入其中，确保背景里没有任何不整洁的东西
后，她终于摁下了快门。“我希望别人相信我是个完美母亲。”

焦虑，我的孩子绝不能输在“起跑线”上
英语、奥数、心算等课程逐渐成为大部分小学生的主流学科，使得一些家

长不得不“背水一战”，在更冷门的兴趣课程中为孩子谋求出路。
今年刚上小学三年级的陶陶新接触了一门奇特的课外课程——少儿电子

启蒙课。每周五晚上，陶陶都会被妈妈送往金华上一堂2小时的电脑课，主要
学习各类电子知识和程序编写启蒙。在周边同学中，像他这样的孩子并不多
见。10岁小孩学电子技术，真的有必要吗？

面对身边亲朋好友的质疑，陶陶妈立场坚定：“现在已经进入了信息时代，
计算机行业越来越热门，不可小觑。”她说，最初是看网上的文章得知，儿童学
电子启蒙课程能够锻炼逻辑思维能力，而且人工智能时代必须提早懂得机器
的原理，或者是更务实的，通过相关比赛或考试获得更好的升学机会。“总而言
之，笨鸟先飞，不能让孩子输在起点。”

攀比心理，是很多家长焦虑的来源；无可奈何，是很多家长在焦虑中给孩
子报班加压的心态写照。

邵女士的女儿目前在读小学二年级，由于一直秉持着让孩子自主选择的
态度，邵女士从幼儿园开始就没有给女儿报任何兴趣班。最近，她却开始摇摆
不定，打算带女儿去琴行看看。起因是她在帮女儿整理下学期竞选班干部要
用的材料时，发现班里其他同学的简历远远要丰富精彩得多。邵女士不由得
五味杂陈：“别的孩子学了不少东西，跆拳道、小提琴、爵士舞，甚至有学油画
的。我顿时觉得自己的孩子很弱势，担心这样会不会被其他同学看不起呢。”

回家后，邵女士咨询了比自己年长的好友，对方与她截然不同，从小就给
孩子报了好几个兴趣班。好友鼓励其先给孩子报个班试试，“我觉得就像是社
会保险之外的商业保险，买了之后心里能踏实点。”

最终，邵女士勉强说服了女儿，报了一个成本较低的古筝课。她不无沮丧
地感叹道：“我也不想攀比，可是，每每茶余饭后，妈妈们总会聊起给孩子报了
哪些课外班，而自己的孩子却什么技能都没有，怎么可能不焦虑？”

焦虑，家长间的攀比心理让我无所适从

高老师是一所高中的班主任，经常与家长打交道的她觉得只要有竞争，
家长的焦虑就很难消除。“无论是将来的高考还是就业，不管采取怎样的选
拔形式，总要分出个三六九等，在如此激烈的竞争中，家长普遍都会焦虑。”

“送孩子出国留学究竟值不值？”这已经不是陈爸爸第一次纠结这个问
题了。事情源于前几天单位同事一起吃午饭的时候，有人说起他邻居的孩
子：“哎呦，邻居家的孩子最近回国啦，和以前比真是大变样了，据说还进了
上海的一家外企，之前他爸为了送他出国，省吃俭用好多年呢。”

陈爸爸上网粗略查了一下，去国外念四年大学，最少都得花200万。对
于工薪家庭而言，这并不是小数目。但陈爸爸认为，孩子还是出国读书比较
好，能增长见识和阅历。他说：“况且社会竞争越来越激烈，我儿子学习成绩
不算拔尖，如果能有个‘海归’的身份，以后择业或许能轻松一些。”

焦虑，“进口文凭”可否抵抗社会竞争

一、如何看待“养育焦虑”？
很奇怪，焦虑似乎成了一种常见心态。太多人

在焦虑，以至于出现了“佛系”这个平静如水的词汇
来作为劝解词：你可不可以佛系一点？

单从养育焦虑这个问题看：一代父母有一代的
焦虑，过去可能很多父母焦虑的是如何将孩子养活，
现在的父母则在焦虑，如何将孩子养好。

二、这类焦虑是否合理或有必要？
父母存在适度的焦虑是合理的，一点都不焦虑

和太过于焦虑对孩子的发展都不利。家长是一个什
么样的人，孩子就会模仿到什么，家长越焦虑，孩子
的焦虑也会多。

专家有话说
我的建议：

1.把焦虑转化为自我提升的动力，从焦虑

的俘虏变成自己的主人。努力工作、生活，保

持良好的情绪，给孩子优越的原生家庭环境。

2.把不该有的焦虑还回去，不要背负本不

该有的焦虑。比如孩子具体发展成什么样，最

终是由他们决定的。为人父母只有尽力做好

自己，给予该提供的和能提供的而已。

3.实在焦虑时，试着把你所焦虑的孩子问

题换成你自己。比如说，你很难接受“孩子”浪

费时间，改成：我很难接受“自己”浪费时间，或

许就不会那么抓狂。

4.没事多学习、多旅行，你只有看得多、懂

得多、经历得多，才能“应万变”而不“慌”，心中

有数则稳而少虑。

三、什么原因导致焦虑？
1.信息化时代的迷茫
以前，养儿育女的经验是听上一辈的，不管

对错都是唯一的权威，而今天的信息大爆炸被各
种信息冲击。多到不知道信任谁，以至于一知半
解，却又不想落后于他人，怎能不焦虑？

2.激烈的竞争环境
我们处于一个非常“爱比较”的时代，身不由

己。家长的攀比心理已经不仅仅局限在之前的
望子成龙、望女成凤。而是周围存在着一群“别
人家的孩子”，感觉不努力往前，就分分钟被碾
压，主动成为“失败者”。

3.太多的不确定性
上一辈、这一辈和下一辈，面对的是完全不

同的世界形态，对未来的不确定形成不安全感，
于是我们只有通过“控制”孩子，才能让自己稍微
有些把握，而这过程当中必然产生焦虑。
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你被中国式焦虑
压垮了吗
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