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▢ 全媒体记者 余依萍

人们常说：夫妻之间应该学会让步，只有这样，两个
人的婚姻才会越来越好。一味退让，真的会让婚姻有出路
吗？

不知从什么时候开始，一味退让的生活压得季娜（化
名）喘不过气来。至亲至爱“伤害”她的时候，她选择让步，因
为那是亲人；朋友接二连三地寻求她的帮助，她不知该如何
拒绝……有时，连她都不知道自己的底线在哪儿，她觉得心
很累，还得不到别人的体谅。

季娜很在意别人对自己的评论，总想着如何给别人留
下好印象。为稳固友谊，高中住校期间，室友不愿意干的脏
活累活丢给她，她虽心里不愿，但还是把活干完了；上了大
学，同学让她帮忙买东西，她明知这个同学“装憨”，不给钱
也不止一次，最终还是贴钱贴力买了回去。

大学毕业参加工作后，季娜经人介绍认识了丈夫飞翔
（化名）。“我跟他相当于裸婚，他的家庭经济条件不太好，我
们在外共同打拼，需要相互扶持和依靠。”季娜说，结婚时，
飞翔的收入没有她高，家里一切开销几乎都是她在支出，包
括后来按揭买房，丈夫几乎没有承担家里的经济支出。渐渐
地，飞翔也习惯了不用承担家庭经济的义务。

婚后两年，飞翔开始自主创业。随着孩子的出生，家里
开销越来越大，季娜希望丈夫能用他的收入补贴家用，但每
次一提到钱，就像点燃了飞翔的“雷”——不提则罢，一提就
炸。“他说我不理解他，一个合格的‘贤内助’就是要在经济
上和精神上支持他，他现在的事业刚起步，我不但没有在经
济上支持他，还要在精神上给他压力……”丈夫的生意已经
赚钱了，在外花钱大手大脚，但对家里却如此吝啬，每次想
到这些，季娜心中就很郁闷，还不敢向丈夫抱怨，只有将这
些不满和憋屈往肚子里咽。

季娜说，长期的心气郁结导致出现很多身体上的问
题，感觉心慌发闷，去医院检查并没什么大问题，但总是
感觉很不舒服。后来，飞翔更加肆无忌惮。“我希望他能考
虑下我的感受，他却数落我给他压力、逼他，让他感觉很
累。”季娜反观自己，不但要赚钱养家，家里家外都是她一
个人在扛，身心疲惫却得不到丈夫的半点体谅，她觉得生
活越过越黑暗。

“我的家庭经济条件也不好，父母常年要看病吃药，从
我工作后，他们就再也没有在经济上支持过我。”季娜说。每
次父母一生病，他们就会让季娜寄钱，少则一千元，多则几
千元，这对本就不宽裕的她而言，无疑雪上加霜。

很多次，经济上的压力让季娜身感疲惫，她寻求飞翔的
帮助，他却非常干脆地说没钱。“他是有钱的，只是不愿意拿
给我。”季娜说到这里，委屈的泪水再也止不住地夺眶而出。
此外，同事也总是在工作上叫季娜代劳，但当她有事的时
候，别人却万般推诿。

季娜开始反思，自己一路走来，不断让步却没有得到体
谅，心里满满的委屈却无处倾诉，每天都过得很压抑。她坦
言，有时对方踩到了自己的底线，就算很不开心，她最终还
是会选择让步，但得到的却不是对方的理解，而是得寸进
尺，就算是拒绝了，但也显得十分无力，最终还是伤了自己。

◎记者手记＞＞＞

心理学家武志红说：“生而为人，懂得忍让是好事，但忍
让是要有底线的。”

从心理学的角度分析，季娜其实是心理上的边界不
清，不会遵从自己内心的感受，也很在意别人对自己的
评论。当一个人无法将自己看成一个独立的个体，也就
无法坚持自己的想法，无法在尊重自己内心真实需要的
基础上做出选择。最终的结果就是让自己在生活中一味
地让步，却不能得到他人的体谅，内心遭受不断冲突，困
惑也就越来越多。

从现实层面来讲，季娜的内心充满委屈，但无处倾诉，
每天都过得很压抑。用她自己的话来说，“当自己有事的时
候，家人、朋友却帮不了自己。”不但得不到家人的理解，对
方还会得寸进尺，难以与家人、同事沟通，不懂得为自己争
取应得的利益，或是处理不好职场关系。所以，季娜无法实
现自己的价值和期待，也得不到应有的尊重。季娜内心的痛
苦无人倾听甚至无处表达，只能压抑自己，身体上的“心慌
发闷”也正是她心理问题向躯体症状的表现，同时还会产生
负面情绪。可以说，所有负面情绪的核心，都是我们未被满
足的需求。当我们感受到未被满足的需求产生的情绪时，其
实是在提醒我们，要做出适当的改变。

学会拒绝，敢于拒绝，才会让你的生活更轻松。

“让步”就能换来幸福吗？

▢ 全媒体记者 余依萍

本报讯 日前，“儿童友好 幸福义家——义乌市首届
妇女儿童和家庭服务公益创投”项目路演在福田街道新
时代文明实践所举行，共计22个入围项目参赛。

路演现场，项目负责人围绕项目情况进行现场 PPT
汇报，向评委组呈现各自项目的亮点特色与以往项目成
效。如儿童友好板块，“义路童行——遇见你摄影创作”

“在义乌融入世界”“科技之光益‘童’成长”等项目围绕儿
童环境友好、儿童空间友好、儿童融合友好等展开详细介
绍。评委组就路演展示、项目保障、项目内容、项目经费等
进行综合考核评估及提问，由项目负责人回答。

今年，市妇联联合福田街道、同悦社工开展首届义
乌市妇女儿童和家庭服务公益创投。本次公益创投分
为“儿童友好”“幸福义家”和“妇女发展”三大类，涵盖
儿童政策友好、家庭文明服务、巾帼创业就业等 14 个领
域。项目征集工作启动以来，共计收到 44 个项目，接下
来，主办方将对项目进行优化、培训、督导、监测和评
估，从流程规范、需求精准、方法专业、服务有效等方面
着力孵化优秀项目品牌，推动构建多元化、全链条、高
质量家庭教育指导服务体系，共建可感受、有温度、可
拥抱的儿童友好城市生态。

我市首届妇女儿童和家庭服务
公益创投项目举行路演

对于假期，孩子与父母有完全不
同的期待。对孩子来说，就是两个字，

“自由”！孩子们希望有更多的自由时
间，可以做自己平时没办法做的事情，
比如：睡到自然醒，全家一起出游，有
更多的时间与朋友相处。对父母来说，
其实也是两个字，“自律”！父母希望孩
子在学校期间锻炼起来的规律生活跟
自律，不要因为一个假期就废掉。趁着
假期，多做一些该做的事情，多读一些
书，多养成一些好习惯。双方的期待几
乎没有交集，在这样如同拔河的状态
下，假期一定充满不愉快。那我们应该
如何做呢？听听吕美花的建议。

建立明确的规则和期望：在假期
开始之前，与孩子一起制定一份清晰
的规划，包括每天的活动安排、学习时
间、户外活动等，确保孩子知道需要履
行的责任，并为他们提供必要的指导
和支持。

给予孩子一定的自由空间：尽管
父母希望孩子保持自律，但也要给他
们一些自由度。孩子需要有属于自己
的时间和空间，可以自由选择他们喜
欢的活动或娱乐方式。这样可以增强
他们的积极性和主动性。

建立奖励和激励机制：设定一些
奖励和激励措施，以鼓励孩子保持自
律和完成规定的任务。例如，制定一
个奖励系统，完成一定的学习任务或
活动后，可以给予一些奖励，如额外
的娱乐时间、小礼物或家庭旅行等。

培养孩子时间管理能力：帮助孩
子学会管理时间，让他们了解合理分
配时间的重要性。可以使用时间管理
工具或方法，如制定每日计划表、设置
闹钟提醒等，帮助孩子建立起良好的
时间管理习惯。

做好榜样：作为父母，要以身作则，展示给孩子一
个积极的榜样。如果你自己也保持规律生活，孩子更容
易受到影响并模仿你的行为。

耐心与理解：理解孩子的需求和情感，并给予他们
足够的支持和鼓励。在培养孩子自律的过程中，可能会
遇到挫折和困难，父母要保持耐心，给予他们积极的反
馈和支持。

建立良好的沟通和信任关系：与孩子开诚布公对
话，让他们参与规划和决策的过程，培养他们的责任感
和自主性。通过积极的互动和指导，父母可以帮助孩子
逐渐建立自律的意识和习惯，为他们人生发展打下坚
实的基础。

向往自由本就是孩子的天性，提升自律需要父母
引导和孩子的努力，希望
每位父母都能与孩子一
起，营造温暖的、充满爱的
家庭氛围，在享受假期的
同时，找到自由与自律的
平衡点，从约束自己的行
为开始，为孩子引航。
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▢ 全媒体记者 余依萍 文/图

暑假是孩子们的欢乐时光，却常常令家长们忧心忡忡。一到假期，孩子们开始放飞自我，晚上不想睡觉，早上不愿起床。于

是，许多家长开始烦恼：我们并不是不允许孩子玩耍，但娱乐也需要有度，而让孩子自律又是如此困难。

对此，义乌市心桥社会工作服务中心总干事、锦都未成年人心理援助热线心理咨询师吕美花表示，孩子没有天生的自律能

力，只有靠父母不断督促。真正的教育并不是放纵孩子的散漫和天性，而是通过科学的教导和限制帮助孩子塑造人生。

近日，一位初二男生的妈妈致电锦都未成年
人心理援助热线求助，她的儿子今年上初二，去年
暑假，由于儿子沉迷于游戏，她一怒之下摔坏了两
部手机，但儿子依然我行我素，甚至用爸爸的手机
刷信用卡充值。在她看来，儿子缺乏自律和自主能
力，只要父母不严格管束，他就会放纵，黑白颠倒，
根本没有时间观念。眼看暑假即将来临，她又开始
担心儿子沉迷游戏而不能自拔，只好求助未成年
人心理援助热线，希望专家支招。

“教育最大的误区就是认为孩子会自律。”吕
美花打开视频软件分享了这样一个案例。视频中，
一个青春期孩子拿着手机玩游戏，父亲在一旁敲
桌子提醒他时间。然而，孩子完全沉迷于游戏，即
使父亲敲桌子以至手流血，孩子依然对身边的声
音充耳不闻。评论区的父母纷纷诉说：“这就是我
的孩子，完全一样！”

《清华学霸教子经》里写道：父母要明白，孩子

小时候缺乏自制力，对学习等艰苦的事情，不主动
是常态，主动是非常态。父母一放养，孩子就“放
羊”。不要随便放养孩子，也不要指望孩子能主动
自律。培养孩子自律的过程，不仅要克服孩子的惰
性，有时候还得克服父母的惰性。

吕美花说，不少来电咨询的父母都有过类似
的经历：每次假期，刚开始几天，和孩子一起制作
各种学习表格，想着努力一假期，开学惊艳所有
人，结果坚持不到一周，大家都心照不宣不再提表
格的事；每次陪孩子参加各种打卡活动，一开始，
朋友圈整得热火朝天，可不到一个月，就偃旗息鼓
了；报了一学期培训课，实际到课时间不足一半，
有时候是孩子不想去，有时候是父母不想送。

间歇性努力，持续性放弃。在吕美花看来，自
律，做父母的都做不到，更何况孩子呢？大多数孩
子，天生喜欢的是安逸享受，能做到自律自觉，而
且一直坚持下去的，毕竟是少数。

教育最大的错觉是认为孩子会自律

8岁的小姑娘奶酪（化名），每天放学后都会
先完成老师布置的作业，晚上睡前准备好第二天
学习要用的书本，并挑选自己喜欢的衣服，整整齐
齐叠在枕边。

许多朋友向奶酪妈妈刘女士讨教经验，她总
是笑笑说：“哪有什么经验，无非是忍得住。”她举
例说，孩子刚上学的时候，她也曾经大清早起来，
自己眼看着时间来不及，急得跳脚，可奶酪依然不
紧不慢地洗脸、吃饭。被催急了，奶酪竟慢悠悠地
吐出一句：“我们小朋友啊，做事就是慢吞吞的，你

越催，我们就越慢。”弄得她哭笑不得，一边孩子催
不得，一边上课时间又不等人，确实辛苦又无奈。

后来，刘女士检讨自己，觉得这样没法从根本
上解决问题，便跟孩子谈判：“以后我们早上7点
10分出门，你需要自己安排时间，妈妈只会提醒
你，不会催你。但是，如果上课迟到，老师批评你，
妈妈不能替你挨批评。”

一开始，小朋友似懂非懂，也没太当回事，依
然懒懒地赖床，依然慢慢地刷牙洗脸吃早餐。刘
女士在一旁看着，愣是忍着没出声，等到奶酪收
拾好东西出门时，离上课时间只剩下10分钟。毫
无疑问，上课迟到的奶酪挨了老师的批评。放学
后，奶酪满脸委屈，怪妈妈送她晚了，让自己迟
到。刘女士把前一天的话，又跟她说了一遍。这
次，奶酪似乎懂了，抱着闹钟过来，让妈妈帮她调
好了起床时间。

第二天，虽然闹钟响后，奶酪依旧翻身睡过去
了，但在刘女士提醒后，奶酪似乎想到前一天挨老
师批评的经历，猛地从床上弹了起来。或许就是从
这一件小事，孩子开始明白，原来以前上学不迟
到，是因为有妈妈在身边帮忙。更重要的，她开始
知道，以后这种小事，要由自己负责。

在起床“战役”胜利后，刘女士渐渐把更多的
自主权交给孩子，比如，一周早餐吃什么，会让奶
酪自己安排，而她自己则负责采购。再比如，奶酪
爱美，她把每天穿衣搭配的支配权也交给了孩子。
久而久之，“为自己负责”这件事，奶酪也从最开始
的紧张不适，变得越来越从容，然后，慢慢爱上自
己安排生活的感觉。

刘女士说，永远做一个陪练而不是比赛的主
导者，唯有此，才能让孩子学会对自己负责。

智慧的家长 做孩子的“陪练”

一放暑假孩子就“放飞”？

自律的孩子身后是“会管”的父母

稠城社工站开展亲子活动。
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