
正在热映的电影《中国医生》简直是“眼泪

收割机”，几乎每个场次都有观众“哭湿口罩”。

袁泉所扮演的重症医学科主任文婷，靠着一

双风情万种的大眼睛，把医务工作者的沉着、温

柔、坚毅、冷静诠释得淋漓尽致，再现了抗疫中

了不起的“她”力量。

对于袁泉，我们并不陌生。

她是湖北荆州人，1996 年考入中央戏剧学

院表演系，和同届的章子怡、梅婷、胡静、曾黎、

张彤、秦海璐并称“七朵金花”。

袁泉出道后，金鸡、百花、电影表演艺术学

会奖、大学生电影节奖拿个不停，事业上高歌猛进，

也丝毫没耽误她成为一个好妈妈好妻子。

2009 年，袁泉与校友夏雨步入婚姻殿堂，

次年诞下女儿夏哈哈。女儿现在已经 11岁了，

乖巧懂事又体贴，活脱脱的一件暖心小棉袄。 

1袁泉在小学四年级的时候考入中国戏曲

学院学京剧，离家在外的日子，难免感

到孤单和委屈。

那个时候，还没有手机、电脑，她靠着一

封封家书熬过彷徨忐忑的独行岁月。

虽然雪白的纸笺上铺满了父母沉甸甸的爱，

但和在身边的陪伴终究是有所差别。因而，女儿

出生时，袁泉决定放下工作，专职在家陪伴孩子。

刚做母亲的时候，袁泉坦言：把心都操碎了。

那个粉粉嫩嫩的小生命实在是太惹人爱了，

一夜之间，袁泉由一个不慌不忙的少女骤变成焦

虑不安的妈妈：一会儿担心保姆没有把女儿照顾

好，一会儿担心奶粉不能给女儿足够的营养……

这应该是很多新晋妈妈的共同感受，然而袁

泉却发现，无论自己如何着急担忧，孩子并不会

按她的想象和期待去长大。

生活中的袁泉是一个喜欢独处和安静的女

人，但是女儿却天性爱热闹，曾经袁泉也希望女

儿能和自己一样，业余时间能够去看书、弹琴，

而不是在操场上滑轮滑、和男孩子跑步。

慢慢地，袁泉释怀了，她认识到，孩子是一

个独立的个体。“我一点都不觉得我能给女儿带

来什么，就是我能教育她什么，因为我经常感觉

自己都没活明白，我的那些经验放在她身上有用

吗？她是一个完全独立的个体。”袁泉说，“她

要成长，我要成长，应是如此。”

虽然自己是孩子的母亲，但并不能因此去控

制孩子。母亲和孩子之间的真正关系，是相互成

长，相互依赖。

她不再要求自己当一个完美妈妈，也放弃了

让孩子成为一个完美宝宝的想法。她领悟到，当

母亲，不是要去做一个超人，而是让自己和宝宝

一同在这个多姿多彩的世界扶持着长大。

心态摆正之后，袁泉渐入佳境，“舞台上的

女神”变身为“家庭中的好妈妈”。

 

2女儿三岁后，袁泉开始接戏，但不是很

多，她依然把生活的重心放在女儿身上，

不工作的时候都在家陪女儿。

和女儿在一起的时候，袁泉和普通妈妈没

有两样：接送孩子上学，陪孩子读绘本、玩游戏、

画画、旅游。

为了给女儿解释“金蝉脱壳”，袁泉夫妇会

陪女儿一起观察蝉从蝉蜕中慢慢脱壳而出的整

个过程，并把它放回大自然，既体验了生命的珍

贵与神奇，也培养女儿善良感恩的品性。

因为工作和家事，有时候袁泉回到家累得

一句话都不想说，女儿夏哈哈很注意察言观色，

每到这时，她都会跑过来，搂着袁泉的脖子说：

“妈妈，你不要不开心，我给你讲一个笑话。”

袁泉说，女儿为了逗她开心，从几岁起就开

始编笑话。那些笑话，其实并不好笑，但女儿

对自己的爱，让她发自内心地笑了。

袁泉的微博上曾经放过一张照片，是女儿给

她做的“鱼汤”。

袁泉说，那天，夏哈哈自己拿玩具钓鱼竿钓

起“鱼”来说要煮“鱼汤”，然后她就跑到她的

小厨房，把那些塑料鱼放在一个碗里，接着又

加了水和各种调料，郑重其事地端到餐桌前。

袁泉坦言，面对女儿，她更多的是感恩的心。

在陪伴的过程中，她时时刻刻都能感受到女儿对

自己的信任与浓浓的爱。

 

3谈及对女儿的期望，袁泉说，她只有一

个要求：成为一个大方从容的女孩。

在袁泉的理解中，大方，是一个女孩子对外

的态度，每一个女孩要宽容地接纳和自己不同的

人、不同的事以及不同的观点，不能因为对方与

我们不同，就诋毁、嘲笑甚至排挤对方。

从容，则是一个女孩子对内的方式。不管经

历什么，都要在心中保持自己的安静和底线，不

因别人的错而乱了自己的阵脚，不因困难的到来，

而击垮了自己的心，永远按照自己的节奏去做事

去生活。

如今，孩子们能通过各种各样的课程，提

高学习成绩，掌握多种多样的才艺，强身健体，

但唯独没有一门课程教孩子如何认知自我、看待

世界。每个人生来都不会做父母，谁都是第一

次当爸爸妈妈。育儿便是育己，孩子的生命在不

断成长、变化，也在要求父母的思维、观点不断

升华蜕变。

孩子茁壮成长，固然需要良好的物质条件，

但持续向阳生长的父母给予的高质量陪伴与丰厚

的情感滋养，更是促进孩子成长得枝繁叶茂的

珍贵营养。
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如今刷短视频来打发时间，成为了很多人的一种习

惯。孩子们平时上学，刷短视频的机会少，可是现在放

暑假了，如果周围父母或亲朋好友有刷短视频的习惯，

那孩子很大可能一个暑假就浸泡在短视频的环境里了。

前不久 # 低级快乐正在拖垮你 #上了热搜，一时间引起

热议。

短视频确实给人们打造了一个快乐的世界，也能放

松紧张的情绪。但是刷完这些视频，我们又记得什么

呢？长时间浸泡其中，更是白白浪费大量时间。大人尚

且如此，孩子处于成长发育过程中，自控、自律、判断

力都未成熟，更容易沉迷其中。如何让孩子远离这种“低

级快乐”？

前段时间，人民日报发布了《中

国美好生活大调查》视频，得出一个

重要结论“刷短视频成‘杀时间’的

第一利器”。为什么短视频会让人们如

此沉迷？

很多人都说，短视频内容直白搞笑

不费脑，让人感觉很放松快乐。而那

些软件开发者就是紧紧抓住了人性的弱

点，利用推荐算法，推算出你喜欢的

内容并不停地向你推送，让人源源不

断地产生“即时快乐”。

这种快乐满足感的产生从心理学上

分析，是因其刺激大脑中的多巴胺激

增，令人产生愉快感、幸福感，出现“行

为上瘾”。这种“上瘾”跟物质上瘾（比

如药物、酒精等）的生理机制是相似的。

成人尚且如此，如果孩子长期处

于这种靠放纵获得的短暂快乐中，就

会对生活中那些需要付出努力才能获

得快乐的行为，如读书、运动、学习

等失去兴趣，更糟糕的是，长此以往，

会逐渐失去深入思考的能力。而且孩

子的大脑正在发育期，也可能导致情

绪失控、暴躁易怒等状况。

其实很多时候，孩子沉迷“低级

快乐”，根在家庭、因在父母。孩子接

触社会少，兴趣爱好不多，放假窝在

家里无所事事，加之缺乏父母的引导，

朋友交流也很少，现实生活中被关注、

被肯定的需要没有得到满足，就容易

沉迷短视频、直播、游戏等。

所以，不要指望孩子能自觉远离

这种“低级快乐”，父母需要适时进行

干预和规范。我建议，6 岁之前，父母

尽量不要让孩子接触手机等电子产品，

就算是用的话也要删掉游戏、短视频

等娱乐 APP；6 至 12 岁，可以与孩子

协商规定玩手机的时长、次数，并且

严格立下使用规矩，越小能培养起孩

子的自控力越好；12 岁以上处于青春

期的孩子，一般自我意识较强了，父母

以引导教育为主。

此外，家长们自己一定要以身作

则，不要沉迷于短视频、肥皂剧等“低

级快乐”中，假期多带孩子感受生活，

尽量给孩子提供一个向上积极的生活

环境。帮助孩子发现和培养兴趣爱好，

如果孩子的现实生活足够有趣丰富，

他 / 她就不会沉浸在刷短视频的“低级

快乐”里了。

孩子刷短视频停不下来，怎么办
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罗畅
湖南长沙人，作家、

心 理 治 疗 师。“ 我

是愿意和孩子一起

成长、勇敢在孩子

面前承认自己不足

的职场妈妈。”
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