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童年留下的情感伤痕需要一生来克服，第一步是
发现它。美国“积极生活”网站总结了曾经受创伤的
孩子成年后的12个表现，帮助我们识别、求助。

1.不信任别人。小时候没有安全、可依靠的环
境，长大就不会轻易信任人。成年后，他们很难交
到知心朋友，总是保持警惕，还会努力搜寻被欺骗
的证据。

2.性缺陷。遭受过性虐待的人会把性看作是肮
脏和可耻的行为，甚至是可怕的噩梦。有些孩子长
大后会纵欲，以消除曾经受虐带来的创伤；而另一
些人则会性冷淡，完全避免性爱。

3.害怕接近某些人。如果父母曾无缘无故殴打
孩子，他们以后可能会害怕接近任何人。假如是被
皮带抽打，他们可能会躲开那些戴皮带的人；即使
长到成年，虐待的威胁消失了，看到皮带还是会触
发大脑的创伤记忆。

4.极度渴望被认可。受过创伤的人，想从周围
的人那里寻求认可来疗愈旧伤。这些不被爱的孩
子，在成长过程中常常会有毫无价值的感觉，总觉
得自己不对劲、不优秀。为了抵消这些感觉，他们
总想寻求别人的认可，会做出讨好的举动。

5.自尊心低。可能会有两种表现，一是极度自
大，特别要强，这是一种自我保护，“谁也不能再
伤害我”，二是不愿面对甚至唾弃自己而自甘堕
落，这些都需要通过专业的心理咨询来纠正。

6.精神疾病。遭受过身心虐待的孩子，在成年
后常常有精神心理问题，如抑郁症、焦虑症、强迫
症和人格障碍。几乎每个精神疾病的背后，都有没
被解决的心理创伤。

7.情绪不稳定。自我调节是我们从小就会慢慢
掌握的一种技能。一般人能通过常用的办法来平静
或抚慰自己，但有心灵创伤的人对情绪的调节能力
下降，稍微遇到一点不顺就焦虑不安。

8.难以找到稳定的伴侣。那些带有情感伤痕和
包袱的人，要找到一个稳定的伴侣并不是件容易
事，他们可能会有很多混乱的关系，或者对婚姻、
爱人不够忠诚。

9.躯体病痛。许多人不记得小时候发生过的虐
待，特别是那些发生在他们还很小的时候。大脑不
记得，但身体能记住。许多有慢性压力和关节疼痛
的人，都有被虐待的历史。

10.药物滥用。有着深深情感创伤的人会想方
设法寻找减轻痛苦的办法，如找医生开抗抑郁药、
安眠药，甚至会滥用酒精、毒品。

11.怨恨。被冷漠、不善对待的孩子，长大后
会对过去发生的事情耿耿于怀，对施加虐待的人感
到怨恨。他们可能会变得咄咄逼人，以防止受到任
何进一步的伤害。

12.睡眠障碍。在白天还能控制各种私心杂念，
但到了夜深人静之时，大脑开始自由地徘徊和回想
过去的事，包括过去不愉快的回忆，容易造成睡眠
障碍和做噩梦。

一个人有以上的表现越多，就越可能有未被处
理的创伤，都建议及时发现并求助专业人士，走出
受伤死循环。

有这样一份工作：全年无休，假期工作量加
倍，每天 24 小时待命，要有出色的谈判和人际交
往技巧，还需兼具医学、金融和烹饪知识，工作
环境可能非常混乱，最重要的是薪酬为零。这份
工作就是为人父母!生儿育女从来都不是一件容易
的事，即使在爱的支撑下，巨大的工作生活压力
也会让很多父母精疲力尽，甚至出现养育倦怠。

全球家长都觉得累

教育领导力专家普罗卡奇尼和职业倦怠专家
基弗共同出版的《养育倦怠》一书显示，过分投
入、过度热情、养育期望高的父母更容易产生养
育倦怠，因为他们“付出了所有”。

《生命时报》曾对 1.8 万国人展开线上调查，
结果发现，绝大多数中国父母育儿信心不足，
91.7%的家长存在育儿困惑，身心俱疲。育儿烦恼
几乎覆盖了日常生活的方方面面，孩子人身安
全、不好好吃饭、生长发育不正常、性格形成不
良、不清楚如何开发早期智力等问题最让家长们
操心。

中南大学湘雅医院心理卫生中心副主任医师
李建玲告诉《生命时报》记者，中国家庭育儿焦
虑主要集中在四个方面：一是隔代抚养导致的家

庭矛盾。年轻父母生活经历和获取知识途径与祖
辈不一样，两者在育儿理念和方式上存在差异，
容易发生矛盾。二是育儿知识碎片化，不知如何
选择。现在各种育儿书籍铺天盖地，补习班、兴
趣班比比皆是。面对诸多选择，很多家长无所适
从。三是工作压力过大。很多年轻父母处于事业
上升期，育儿的同时还要承受高强度的工作压力
和不断出现的新挑战。四是育儿花费高。不少父
母总想给孩子最好的，极尽所能给孩子买高档玩
具或报名各种补习班，生怕孩子输在起跑线上，
结果却是累了孩子也苦了自己。

不仅是我国，全球父母都面临养育倦怠。近
日，比利时鲁汶大学对 42 个国家展开研究，结果
发现，8%的父母经历过养育倦怠，14%的父母受
到了养育倦怠的影响。父母倦怠专家罗斯卡姆
说：“在这些国家，为人父母是一项非常孤独的
活动，不像非洲国家那样，整个村庄都在抚养孩
子，帮助父母分担育儿压力。”以欧洲为例，养育
压力之所以大，主要受社会文化影响。2007 年，
欧洲委员会颁布了高尚、积极的养育要求，希望
父母不打孩子，并给予孩子温暖、支持和自主
权。然而，这个目标过于理想化，很多父母在实
践中难以达到。父母以爱为出发点管教子女，但
他们的“权威”却受到法律约束，在教育孩子时
常常倍感力不从心。再加上近年来欧洲父母对孩
子注意力、教育、财富和机遇等方面的期望急剧
上升，更倾向于完美主义，社会对养育子女的期
望也越来越高，但能够支撑期望的资源没有增
加，甚至越来越少，使得育儿压力逐年增加。

父母疲惫，孩子也受影响

养育倦怠通常表现为常常对孩子感到厌恶，
早上醒来想到孩子就觉得疲惫不堪，甚至想逃离
父母这个角色等。广东省社会医学研究会心理咨
询专业委员会委员马健文表示，养育倦怠不仅会
让家长觉得很挫败，也会给孩子的身心带来影响。

身心疲惫。对很多新手家长来说，带孩子已
经够令人焦头烂额了，还不得不为了生计在家庭
与工作之间寻找平衡。在这种高压状态下，非常
容易焦虑，特别是孩子生病时，家长在照顾之
余，还得抽空完成工作，身心都会受到极大煎熬。

情感共鸣减少。处在养育倦怠期的家长，看
见孩子可能不再像以前一样内心充满柔软与爱，
会开始不耐烦，甚至对孩子恶语相向，能为孩子
做的事情仅仅是最基本的生活照料，内心拒绝陪
伴或在陪伴时放空自己。研究表明，出现养育倦
怠的父母，与子女之间的情感距离更疏远，容易
说教甚至打骂孩子。这种情感隔离会影响子女对
家长的依恋，使情感上的共鸣越来越少。

忽视孩子情绪。新加坡南洋理工大学研究发
现，处于高压状态下的家长，对孩子的情绪状态
不怎么敏感，对孩子的行为也不太在意，比如会
让 3岁的孩子在无人监督的情况下睡在沙发上，有
的则会通过语言和行动严惩孩子，导致亲子情感
疏离，孩子越来越内向，或效仿家长出现暴力行
为。

自我否定。绝大多数为人父母者都想做到和
善、开明，和孩子成为好朋友。然而现实常会击
败理想，当孩子犯错误时总是忍不住大吼大叫，
事后又觉得对不起孩子，开始自责，觉得是自己

做得不好，不配为人父母，有的人还会放大自身
的错误，在心理上进行自我惩罚。

适当放手能解忧

人们常说，孩子是父母的一面镜子。孩子的
很多行为都是从父母的言传身教中一点点学来
的。你讨厌孩子出门磨蹭，可能是因为你本身就
做事拖拉，潜意识期盼孩子成为一个高效率的人;
你嫌弃孩子学习成绩总是比别人家孩子差一大
截，可能是因为你把自己上名牌大学的梦想寄托
在了下一代身上……有时，真正让家长感到疲惫
的不是孩子，而是镜子里的那个自己。出现养育
倦怠并不可怕，只要找对了方法，一切都能迎刃
而解。

一起成长。李建玲强调，孩子不是家长的附
属品，而是一起成长的伙伴。孩子出生后，家长
就要开始不断学习如何育儿，掌握新的技能，孩
子也在慢慢学会更多知识。在这个过程中，家长
的知识面变宽，孩子的视野也越来越广阔，这都
是共同成长的表现。

控制情绪。父母想要大声吼叫时，最好先和
孩子保持距离，冷却情绪，不要让自己的情绪失
控，以免吓到或伤害到孩子。等到情绪稳定后，
再对孩子进行教育和引导。

学会放手。大多数情况，孩子触碰到父母那
些所谓的“底线”，不过是父母在强烈控制欲之下
强加给孩子的高要求。比如，不许踩水、不许坐
在地上、不许玩泥巴、放学后立刻回家、不许到
处乱逛……正是因为父母总想让孩子按照自己的
想法行动，他们才会出现数不清的“情绪爆点”。
孩子不是父母的附属品，他们应该有自由的想法
和意志。父母适当放手才能让孩子更自由地成
长，倦怠感也会烟消云散。

不必强求。天下没有一百分的孩子，自然也
不会有一百分的父母。因此，不必强求孩子时刻
乖巧懂事，也不必为了自己偶尔的倦怠而心生愧
疚、自我否定，认为自己不是合格的父母。

爸爸分担。亲子教育中，父亲的参与能够注
入母亲不具备的特殊元素。世界卫生组织指出，
每天与父亲共处两小时以上的孩子智商更高，男
孩更像男子汉，女孩长大后更懂得如何与异性交
往。如果孩子内心深处对父亲的期待长期得不到满
足，会十分痛苦甚至产生心理缺陷，比如容易软
弱、胆小，缺乏信心和毅力。马健文表示，这并不
是强求爸爸天天陪着孩子，陪伴的质量更重要。工
作再忙也不可能占满 24 小时，为人父者要有陪伴
孩子的意识，最好划出专属的“爸爸时间”。

放个短假。开车时，突然看到“小心路滑”
的黄色警示标识，你会怎么做?一定会减速，格外
小心地驾驶。可以把育儿想象成开车，当遇到神
经衰弱、烦躁、头疼、睡眠不好、孩子不愿意沟
通等“黄色标识”时，就要提醒自己歇一歇，给
自己放个短假，只有照顾好自己才能更好地抚育
孩子。

数据显示，甲状腺功能减退症（简称甲减）在我
国的发病率为1.1%，一般无法完全治愈，但调整饮食
习惯有利控制病情。

适量补充碘元素。碘是合成甲状腺激素的原料，
因此甲减人群应适量补充碘元素，富含碘的食物有紫
菜、虾皮、海带等。但也有特殊情况，例如桥本甲状
腺炎引起的甲减和因甲亢同位素治疗后出现的甲减就
不宜补碘，否则容易诱发甲亢。如果不清楚自己属于
哪种情况的甲减，一定要先咨询医生。与普通甲减人
群不一样的是，孕妇不管是何种类型的甲减，都应该
增加碘的摄入量，以免导致胎儿发育不良。

适量补充铁元素。甲减人群容易出现贫血现象，
而铁是合成血红蛋白的重要成分，因此日常生活中应
多吃富含铁的食物，推荐动物肝脏、瘦肉、动物血
等，若已经出现严重的贫血还需要补充维生素B12和
叶酸。维生素B12主要存在于动物性食物中，绿叶蔬
菜和豆类是叶酸最丰富的来源。

控制热量。甲减人群的代谢速度要比普通人慢，
若能量摄入过多，容易造成体重过重。因此甲减人群
应减少加工食品的摄入，比如炸鸡、汉堡、奶茶、炸
薯条、甜甜圈、热狗等，这类食品热量极高且缺少营
养。可以多吃富含优质蛋白质的食物来摄取能量，推
荐鸡蛋、牛奶、瘦肉类、鱼类等食物。

限制胆固醇。甲减时血浆胆固醇合成虽不快但
排出较缓慢，高胆固醇食物的摄入容易引起继发性
高脂血症，因此甲减人群应少吃高胆固醇的食物，
比如肥肉等。

适量补充膳食纤维。甲减人群因代谢降低常常出
现便秘的情况，容易引起痔疮或其他消化道疾病。膳
食纤维能够促进胃肠蠕动，帮助排便。膳食纤维在蔬
菜水果、粗粮豆类及菌藻类食物中含量丰富，比如黑
豆、黄豆、红豆、绿豆、木耳、海带、裙带菜、口蘑
等。此外，根茎类食物纤维含量也较多，如胡萝卜、
红薯、土豆等。


