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“暑假期间，孩子不停接触电子
产品，都快要成游戏迷了。”李女士
是一位新初三学生的家长。一边是
孩子畅玩的惬意，一边是家长的懊
恼。孩子的奶奶却说：“不要对孩子
这么苛刻，该玩的还是给他玩吧。”

在8月31日晚举办的家庭教育
云课堂上，浙江省家庭教育讲师团
成员，杭州市崇文教育集团总校长、
特级教师、正高级教师俞国娣表示，
孩子身上的问题，不要什么事情都
要找孩子的爷爷奶奶、外公外婆帮
忙，家长要自己克服，这个很重要。

来祥康表示，祖辈在家庭教育
中只起到配角作用，千万不要成为

孙辈的“庇护所”，不能孩子一哭，老
人就因心疼而出面干预，这会导致
父母在教育子女过程中的权威性受
到影响，更会让教育效果大打折扣。

祖辈其实只需成为儿孙辈情感
上、生活上的守护者即可。在孩子
成长过程中，祖辈最关键的是要给
他们一个和谐的家庭环境，传递良
好的家风，养成稳定的情绪和健康
的心理。一个从充满友善、欢爱家
庭走向社会的孩子，会是一个正能
量满满的人。而当这些孩子在祖辈
宠爱却不溺爱的呵护下长大，他们
会真切地感受到这样一句古语：家
有一老，如有一宝。

因为带娃辛苦，不少老人陷入
“暑期焦虑”。现在孩子都上学去了，
焦虑应该能缓解了吧。

杭州桐庐的李阿姨最近更焦虑
了。暑假和孙辈朝夕相处，但现在一
天说不上几句话，担心外孙在学校不
适应，每天要问女儿十几遍“宝宝吃
饭乖不乖”“在学校跟同学相处好
吗”……

孩子开学后，大多数老年人回归
到自己的生活中，然而不少人仍无法
将自己抽离出来，有的焦虑，有的失
落。对此，记者请教专家，老年人应
如何关注自我身心健康，安排好“开
学生活”？

儿子也是这么管的
为啥到孙子就焦虑了

前几天，浙江大学医学院附属第
一医院精神卫生中心主任、浙江省心
理咨询与心理治疗行业协会会长许
毅教授，接诊了一位60多岁的男性
患者。

这位大伯从孙子开学前，就开始
晚上睡不着，被诊断为焦虑。引起大
伯焦虑的，一是今年情况特殊，疫情
尚未完全结束，他担心学校相对人群
密集，是否会出现问题。

另外，前些天，孙子在家赶暑假
作业，大伯心疼又觉得自己帮不上
忙，万一完成不了，担心孙子到学校
会被老师批评。

从大伯自身来说，生活节奏一下
子变了，难以适应。孙子去学校后，
剩下的时间他不知道自己该去哪。

许毅问，这些情况他跟儿子儿媳
沟通了吗？大伯说，儿子儿媳工作
忙，而且他觉得以自己工程师的文化
水平，管得了孙子。儿子也是被他这
么管过来的，怎么到孙子就焦虑了。

“现在学校教育方式不一样了，
现在初中生的作业我也看不懂。”许
毅跟大伯交流。

针对大伯的情况，许毅开出心理
“处方”。首先，要明白考试成绩固然
要紧，但文化比知识重要；其次，要顺
其自然，有时出现失误也很正常；最
后，要信任学校和老师，学校有学校的
考虑和安排，家长可以在课余时间，根
据对孩子的了解再作其他安排。

开学这些天手没干过
已出现神经功能紊乱

许毅的一个朋友最近找到他，一
进诊室，老朋友见面不免握手寒暄，
许毅摸到对方一手的汗。这位已当
了爷爷的朋友说，开学前后这两天，
自己的手就一直没干过。许毅告诉
他，这是植物神经功能紊乱的表现。

这位朋友的孙子刚刚结束幼儿园
生活，9月开始进入小学学习。孙子是
他从小一手带大的，样样事情亲力亲
为，但是眼下面临跨阶段，他不知道该
怎么办了。担心到新的环境，孙子会
不会被同学欺负，老师水平高不高，每
天都被这些未知的问题困扰。

“焦虑其实是一种本能，人面对
不明确的事情，就会出现这种情绪。”
许毅说，一般来说，事情过去了就迎
刃而解了。焦虑的程度往往也跟个
性和文化程度相关。有的人天生遇

事容易着急，相对来说文化程度越高
越容易焦虑。

针对这类情况，许毅建议，可以
找心理医生聊聊。一方面，如果身体
上的症状较为明显，专业医生可指导
相应用药，缓解症状。更重要的是，
心理医生可以帮助你多角度看问题，
比如针对这位朋友的问题，许毅开导
他，这些问题并不是他一个人存在，
对很多家长来说都是未知的，不要总
往坏处想。

最近几天，许毅接到朋友电话，
说开学以后，看孙子情况还不错，心
里踏实多了。

试试这些办法
让生活重回掌控

暑期，外孙陪在身边，李阿姨每
天变着花样准备美食。孩子做作业，
她抓紧时间做家务；做完作业，老两
口一起陪着玩，忙碌却充实快乐。前
几天，外孙开学回到杭州市区，老两
口突然冷清下来。李阿姨有时干着
家务就没了劲头，老伴抱怨几句，她
就特别烦躁。不知道开学情况如何，
李阿姨一天问女儿十几遍，有时女儿
工作忙，回复不及时。李阿姨既着
急，又失落。

“结束暑期忙碌的带娃生活，突
然分开一下子不适应，其实多数人都
有这种情况，只是有人程度较轻，持
续时间也短。”杭州市第七人民医院
老年精神科大科主任陈斌华说，有的
人调整不好，就可能会出现一些身体
上的症状，如失眠、心慌、食欲下降、
头昏、身体疼痛等。这种情况可以归
类为适应障碍，对面临状况、处境等
的不适应。

老年人如何改变这种状态，回归
正常生活？

陈斌华表示，总的来说就是重新
适应。首先要觉察到自己的不适应
表现。只有自己意识到自己的变化，
才有可能想办法去改变。

根据埃里克森的八阶段理论，处
于成熟期阶段的老年人的任务就是传
承。传承包括自己的一些技能，或是
社会价值观，传承又是可以正向预测
老年人心理健康和生活满意度的。所
以儿孙一回来，老人会十分开心，因为
自己的精神重新得到了寄托，也回忆
起了自己往日的时光。但孩子们一
走，他们又重新跌入了失望和寂寞。
由此，陈斌华建议，正确认识到自己的
需求，也许是自我帮助的第一步。

老年人应重新评估自己的生活
状态，为自己的人生价值打分，总结
一生的遗憾，尽力在自己有能力的情
况下去完成，减少遗憾感，实现自己
没有完成的梦想，让生活重新回到自
己的掌控之中。

同时，老年人应学会建立自己的
朋友圈，多交同龄的朋友，让自己的
生活除了亲人以外，还有友谊，从而
去克服孤独感。最好与身边的同龄
人组成“健康联盟”，共同坐下来聊一
聊自己的感受以及慢性病的治疗及
自我管理。一群人去面对一个问题，
心里会更踏实。

当然，自己做了努力还是改变不
了的，可以寻求专业心理医生的帮
助。 （浙江老年报）

又到开学季 祖辈请放手
又到开学季，不少祖辈嘴上说着“终于可以去跳广场舞了”，却

“口是心非”地停留在校门口，直到找不到孩子的身影。为此，国务
院妇儿工委儿童工作智库专家来祥康直呼“大可不必，这样反倒不
利于缓解孩子的分离焦虑”。这几天，浙江省家庭教育学会连续主
办多场家庭教育云课堂，通过网络直播方式，交流家庭教育方法。

教育上
父母与子女对话 祖辈不是庇护所

“你强求给我拍照的时候，我拒
绝了，你却变本加厉，偷拍，还不肯
删。您可能觉得拍几张照没什么，
但我说了，我不喜欢。”“妈妈除了做
你的妈妈，还希望可以做你的‘好闺
蜜’，我们可以无话不谈，妈妈和你
谈我的工作，最近的一些想法、看
法，你告诉妈妈你每天最快乐的事
情……”

在浙江省妇联官网的“智慧家
长”专栏中，刊载了不少学生和家长
的书信。

“小学高年级的孩子，已经进入
青春期。孩子的自我意识快速发
展，自尊心、独立性增强，变得很敏
感，有了自己的隐私。如果父母和
孩子交流比较少，亲子隔阂就容易
出现。”来祥康表示，上述信件交流
表达出的家长强求孩子拍照、偷看
孩子日记等现象，是青春期亲子冲
突的典型案例，随着孩子自我意识
的增强，出现对父母这些行为的不
满，然而父母却不以为然，没有上升
到尊重孩子的高度，这就很容易产

生亲子冲突。
这个时候祖辈就应该起到家庭

关系缓冲剂的作用。“老人家可以发
挥‘隔代亲’的优势，有机会与儿孙
辈分别沟通，互递一些共识，在父母
与子女之间做好牵线搭桥。”

来祥康认为，在解决问题之前，
要做好两个准备，一是交流彼此信
息。“青春期孩子产生闭锁心理，沟
通尤其重要。其次就是通过交流增
进情感。与孩子建立朋友关系，让
孩子感受到家长的爱。”

还有专家指出，用“爱”可以融
化很多隔阂。老一辈可能不善于说

“爱”，但孩子们其实能感受到祖辈
的付出，无论是爷爷奶奶、外公外
婆，都可以找机会向孩子们直接表
达对他们的爱。其实，无论是父母
还是祖辈都可以跟孩子说出下面的
话：“我很爱你，爱你可以不求回报，
但是不要认为这是我应该的。孩
子，你也要懂得爱的反作用力，学会
爱我。通过爱的碰撞，可以融合许
多的隔阂。”

生活中
父母与子女对抗 祖辈应是缓冲带

小辈上学去，老人焦虑了
医生开出心理“处方”


