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为什么当代女性会如此焦虑？作为女性，我们怎样克服容易焦虑？

希望此文中的案例和提醒能对女性缓解焦虑有所帮助。我们更希望，每一位女性能正确面对和处理焦

虑。比如，我们可以试着给焦虑打上正确的标签，找到自己的真实想法；我们可以允许自己拥有焦虑的时刻，

并找到可倾诉和给出建议的同伴。同时，我们也想呼吁：请每一个个体，家庭、学校、企业，乃至整个社会，

抱持一种更包容的态度，共同为更多女性榜样的诞生创造更友善的客观条件。这样，更多的女性才有更大

的力量去对抗焦虑感，去实现更大的自我与社会价值。

口述：小杨  
年龄：30 岁，孩子 3 岁  
职业：公司职员
 作 为 一 个 3 岁 孩 子 的 母

亲，我最大的焦虑是怕孩子生

病。我跟孩子爸爸工作都比较

忙，孩子的日常由外公外婆照

顾。平时还好，孩子一生病就

各种问题频出。

那天晚上，我在单位加班，

突然接到妈妈电话：“你快来儿

童医院，宝贝发高烧！”我心里

一沉，下楼开了车就往医院跑。

到了医院，我看见爸爸妈妈

抱着一堆衣物，无助地站在急诊

室门外，护士告诉我：孩子是因

高热引起的惊厥。救护人员说，

他们刚接到孩子时，孩子被裹得

里三层、外三层，小脸通红，呼

吸急促，小身体一抽一抽的。

我六神无主，说了一句不该

说的话：“孩子已经发烧了，你们

干嘛还给他穿那么多 ?” 妈妈的

脸一下子就涨红了，爸爸回了句 :

“你自己怎么当妈的 ? 一天到晚

不是出差就是加班，有本事你自

己带孩子 !”

我也不想啊，但我们就这么

在急诊室门口吵了起来。

待孩子的情况稍稍稳定，医

生跟我们说，孩子高烧确实应该

物理散热，但抽搐惊厥也不一定

就是捂出来的。这时老公也赶来

了，赶紧在中间调解，一再说感

谢爸妈带孩子的付出，爸妈才勉

强没跟我生气了。

育儿焦虑 这真不是故意“矫情”

专家支招

加强社区社群建设，帮助女性疏解情绪

口述：亮亮
年龄：35 岁
职 业：销 售 总 监， 已 婚，

女儿 6 岁
 我的工作是互联网行业销

售，时间不稳定，经常出差，

需要随时和客户联络。

让我难过的是，家人对我

的事业无法给予理解和支持，

如果我加班回来晚了，他们都会

说，工作真的有这么重要吗？

更令我内疚的是，女儿也

会责怪我。比如有时她非要等

我回家，明明很累了也撑着不

睡；她报了一个音乐兴趣班，

在这个班上，家长也有很多唱

歌、跳舞的任务，平时每周末都

是我陪她去，有一次我工作排

不开，就让爸爸陪她去了，结果

爸爸的参与程度不够，回来女

儿就说：以后如果妈妈不去的

话，我也要请假不去上课。

久而久之，我在工作时经

常会感到内疚。有一次在外地

出差，回到酒店已经非常累，

结果家里人打电话来，话语中

带有责怪，我只能挂了电话，

一个人在床上委屈地大哭。

于是，在职位选择上，我

更愿意选那些更灵活的职位，

如果需要更多的时间和管理成

本，我会谨慎考虑；我也会放

缓资源的维护和拓展，尽量减

少出差拜访。更可怕的是，我

自己渐渐也有主观上的进取心

减退。比如，我是公司中层，

但我现在越来越感觉到，与身

边的男同事相比，我上升的瓶

颈并非能力的差距，而是投入

的热忱程度不同。

招聘就问是否婚育；备孕先要“拿号”排队；生娃发现被调

离原岗位……凡此种种都是在倒逼女性婚育后主动离职。家庭与

工作难以调和的矛盾，让不少职场女性分身乏术。

“招聘时我们一般很少问男性是否单身、是否有孩子，但会

很直接地问女性这些问题。男性和年龄较小的女性更受公司欢

迎，因为觉得他们能接受更高的工作强度、适应频繁的出差，

而结婚生育的女性一般要照顾孩子和家庭，所以在这方面不太自

由。”曾经从事人力资源工作的银行从业者杨佳晓说。

专家认为，在如今的职场文化下，女性最主要的压力就来源

于结婚生育对女性事业的冲击。由于女性往往家庭、工作“一肩

挑”，承担了更多来自家庭的压力，因而女性职场上的焦虑，实

际上是工作、家庭双方面的原因造成的。

国家二级心理咨询师、中国心理学会科普委心理讲师培训导

师王春谊认为，当前社会上感受到焦虑、抑郁的女性越来越多，

反映出社会现实中的一些现状。

目前，我国女性更倾向于自我消化或在家庭、好友等亲密关

系中寻求释放压力，通过专业渠道、社会渠道进行心理疏导、

缓解焦虑情绪的女性并不多。对此，专家建议，一方面需要建立

起更为完善的社会心理服务体系，另一方面也需社会给予职场

女性更多关注与支持。

与此同时，专家建议加强社区社群建设，帮助女性疏解

情绪。王春谊说：“尤其在大城市，社区社群的建设能够更方

便快速地帮助女性在陌生环境里寻求帮助，感受到社会支持。

一些自发形成的兴趣群体也能成为女性在大城市里寻求社会

支持的重要来源。”                                               ( 彭敏 整理）

（上接 10 版）

三个原则
缓解你的育儿焦虑

专家：北京协和医院
儿科主任医师鲍秀兰

适当的育儿焦虑可以

促进家长的进步，但是焦

虑过度却会带来一些负面

结果。

这里有三大育儿原则，

分享给大家：

原则一：保护好孩子
的学习兴趣，学习才能持
续的优秀

想让孩子做好一件事，

首先就一定要让他喜欢这

件事。

想让孩子取得好成绩，

那家长就要去培养孩子对

知识的好奇心，解决问题

的能力，有效的学习方法，

平和的学习心态，持之以

恒的毅力。

原则二：给孩子自由，
孩子才能积极自信

能给孩子带来真正的

幸福感和内在动力的前提，

是创造孩子精神上的愉悦

感和成就感。

那家长该怎么做？

1 在孩子青春期之前，

设立记功簿，不设记错簿。

2 当孩子出现 错 误行

为时，家长可以适当提醒，

当孩子针对这个行为有了

正向的表态后，家长就不

要再管，要有足够的理智

和耐心去等待孩子自己处

理这个问题。

原则三：做到实事求
是，孩子才能真正幸福

在学习上，家长面对孩

子的学习要实事求是，不

跟别人比成绩比名次。

在生活中，实事求是

地考虑孩子的感受，不强

迫他做不想做的事情。

在孩子的教育中，当父

母把孩子看成和自己平等

的人，并且从内心相信人

性本善，不压迫不控制孩

子，努力提升自己，那还

会存在育儿焦虑吗？

( 彭敏 整理）

编后：

口述：寥寥  
年龄：42 岁，孩子 14 岁
职业：机场工作人员
我家今年迎来孩子人生的第

一次大考：中考！

但真的是焦虑啊：我的女儿，

前天深夜又因为做作业太拖拉，

我说了她几句而引致母女大战。

我家女儿资质中等，成绩也

中等，努努力就能考上好高中，

但一躺平，也许连普通高中都上

不了。但她自己显然不这么认为，

进入青春期的她，最大愿望居

然就是躺平！每天拖拖拉拉，别

的同学 10 点之前就能完成的作

业，她每天都要拖到 12 点，如

果这天作业多一点，她就需要搞

到深夜一两点。

前天晚上，她回来就告诉我

这天作业很多，我跟她说，那你

就尽量快点，不然又拖到半夜，

早上起不来，白天精神不好，还

是学不好，恶性循环。她懒洋洋

一句：“有什么关系，我本来就

成绩一般般，再努力也学不出一

朵花。”

等她拖拖拉拉吃了饭洗了

澡，又慢腾腾吃完水果，就快 8

点了。我等她坐下，就拿着书坐

在她旁边。结果她先是发了十分

钟呆，好容易拿出作业，又对着

一道数学题看了十分钟，一点动

笔的意思都没有，我问她：是题

目不会做吗？她翻着白眼：是啊，

你在这里盯着，我更加不会做了。

能体会血压直线上升，完全

无法控制的感觉吗？我那晚就是

这样，我们大声争吵起来。结果，

她搞到两点也没完成作业，早上

也不起床，喊她，她说自己头疼，

不去上课。初三的学生，就这么

一上午在家里睡觉……

我觉得这样下去，她没中考

完，我就已经要疯了。

专家支招

口述：小欣  
年龄：29 岁  职业：全职妈妈
 在成为一位全职妈妈之

前，我是一所小学的语文老师。

4 年前，随着孩子的出生，我告

别了讲台，成了一位全职太太。

最开始还好，现在孩子已

经上幼儿园了，我的焦虑感渐

渐地凸显了出来：我每天早上

送孩子去幼儿园，然后回来给

老公准备早餐，看到他们都出

门，门关上的刹那，我觉得四

周的墙壁都在向我压过来，让

我觉得有一种窒息的感觉。

我多次跟老公提出回到学

校去工作，但他说已经习惯了

随时能够联系到我的那种感

觉，就是不同意。让我最难以

接受的是，老公好像对全职太

太的价值，又不是很认可。

菜有时候做得不适合他的

口味，他会说，你又没上班，

怎么连个菜都做不好呢；孩子

有时候难免生病，他会说，你

在家怎么连个孩子都照顾不好；

有一次衣服没来得及洗，他几

乎用责备的语气说，你一天到

晚在家，怎么衣服都不洗呢。

老公的挑剔让我觉得很不安。

我觉得，还是要回归社会，

实现自己的价值，才能找回自

信的我。 

“我上升的瓶颈并非能力的差距”

“不被理解和尊重很无奈”

急诊室外的那一场争吵

孩子还没考试，我就先“疯”了

（资料图片）

给“女人更易焦虑”支点硬核妙招


