
倾诉人：小舟 24岁 研究生

最近我的状态很差，先开始睡不着觉，

然后情绪越来越沮丧，浑身疲倦，软弱无力，

想哭……我什么都不想干了，也不想吃饭，

就整天躺在床上等着时间一点一点过去

……我好累啊！

我和妈妈的关系一直是我的心病。由

于我是单亲，从小跟妈妈生活在一起，所以

我和妈妈在精神上的相互依赖性是比别人

强，加上妈妈一直做学生工作，很会与学生

交流，所以自然成了我最信任的朋友。但是

后来我发现她对我的依赖与控制已经出现

了病态，我才开始担心的。比如我只要稍微

晚回家，或者出去没告诉她，她就着急得到

处找，慌得不成样子；平时如吃饭穿衣这样

的小事她都要管，而且一定要听她的命令，

不然她就气得不行；我曾经为这些事跟她讲

了无数次，也找亲戚跟她讲，但是她说她没

办法，她控制不了。

因为觉得妈妈可怜，所以我为了迁就

她，就忍着。但是我心里一直很矛盾，其间

也因为家里经济不好，为了省钱我从学校搬

回了家，情况就更糟了。我是多么要强、独

立的人啊，可是为了家，我一直迁就着，没想

到竟然把自己弄病了，这极大地影响了我的

学业。我后来跟妈妈讲起，她不觉得她做的

有什么不对，她觉得这一切跟环境没有太大

关系，只是我个人的原因，我更伤心了。

一年前我谈了个男友，因为个子矮，她

极力反对，想方设法让我们分开。后来由于

种种原因，我们分手了，但是这事却给我带

来很深的伤害。于是我有种想逃的感觉，我

觉得要是再在家待下去，我会憋死的。

我觉得自己很无能、很委屈，总是在迁

就别人，牺牲自己，突然间，就什么也不想干

了。事情真的很多，时间也很紧，我真的希

望能考出去，呼吸新鲜的空气……可是我没

有力量了，心里很急，但是真的没劲了。可

以告诉我怎样振作起来吗？

先从小舟描述的症状看：情绪低落、疲

乏无力、自我评价低、兴趣下降、意志消沉、

懒动等特点，如果持续时间已有半个月及以

上，且一天大部分时间都处于这种状态，就

可以诊断是抑郁症。目前引发抑郁症的病因

尚不明确，但大致可以归结为以下因素：(1)遗

传因素，(2)生化因素，(3)心理-社会因素，如

长期持续存在会引起强烈或者持久的不愉快

的情感体验，导致抑郁症的产生。

从本案例看，小舟的抑郁产生主要原因

是与其母亲之间的亲子关系不良所致。如

何处理单亲家庭中的亲子关系呢？亲子沟

通是实现家庭教育功能的重要方式之一。

家庭中的亲子沟通是指家庭中父母-子女之

间交换资料、信息、观点、意见、情感和态度，

以达到共同的了解、信任与互相合作的过

程。在这里，需提醒小舟的是，你与母亲之

间存在的最大问题就是缺乏真正意义上的

沟通与交流。你可能片面地认为，母亲一人

将你带大不容易，所以，想尽办法去满足母

亲的需要，迁就母亲的种种要求，就是尊敬

长辈。可能你的想法是好的，但你的方法错

了。其实，从你描述的情况看，你母亲对你

所做的一切都是怕你受到一丝一毫的伤

害。如果她知道原来为女儿做的一切，不能

让女儿快乐，甚至已经伤害到女儿的心灵，

她肯定不会继续那样做。所以，你需要学会

与母亲沟通，如朋友一般，让你母亲走进你

的心灵深处，问题就会迎刃而解。最后提醒

的是，如果小舟发现自己的抑郁情绪已经很

重，要接受专业心理机构的咨询和治疗，以

免意外发生。 李皖婷/文

主人公：玲玲

我们都有了孩子，为什么他还像个小孩

一样，整天只顾自己玩，孩子也不管，更别说

关心我了，我现在心里很恼火，整天反复思

考结婚真的有意思吗？

我和老公去年结婚。之前，我们从相识到

相恋总共经历了五年的时间，其间感情一直都

很好。尽管我因为小事情发点脾气，他都不

在意，那时我觉得他特别包容我，对我特别

好，我认为他应当是我梦中的白马王子。

就这样，经过了长期的恋爱之后，我们

最终牵手，组建了一个幸福的小家庭。

成为家庭的女主人之后，我便一门心思

放在如何搞好家庭生活上，整天想着怎样能

过得更加幸福，更加有滋有味，再就是想着

生一个健康可爱的宝宝。

结婚不久，我就怀孕了。那时老公非常

开心，对我也挺照顾，上下班都接送，那时的

我觉得无比幸福，真的觉得自己是世界上最

幸福的女人。但是，现在想来应该是心疼我

肚子里的宝宝。经过了十月怀胎的辛苦，今

年春天，宝宝终于与我们见面了。

但是，生孩子的过程却让我受了不少

罪。当时怀孕时，我身体不是很好，生孩子

的时候我选择了顺产，非常辛苦，中间还晕

过去了。所以，孩子生出来之后，我们一家

人都特别地疼他，觉得他来到这个世上不容

易。

我对宝宝也是特别疼爱，希望他每一天

都是开心快乐的。我们全家人把所有的心

思都放在了宝宝身上，老公也不例外。

孩子两个月之后我上班了，白天他奶奶

带着他，晚上我们夫妻俩照顾。老公开始一

段时间对孩子还很好，逗他啊陪他玩啊，但

不知道是觉得烦还是无聊，后来渐渐就坚持

不了了。

经常是我带孩子的时候，他就去上网玩

游戏或者找人聊天，现在已经有上瘾的趋势

了，让他抱抱孩子都不肯，更不要说对我多

好啦。

看到他对我的冷漠，我的心也渐渐凉

了。他是嫌弃我了吗？还是自己不够成熟，

没有意识到家庭的责任呢？

我感觉两人之间已经完全不是之前的

感觉了，为什么有孩子之后反而会疏远呢？

我真的想不明白，也不知道要怎么改善这种

状况。但每天晚上见他坐在电脑前跟别人

聊天我真的很伤心，我白天上班晚上带孩子

这么辛苦，为什么他一点都不支持我呢？为

什么不心疼我呢？我该怎么办？

玲玲所关注的是丈夫不爱自己，不爱孩

子，是对丈夫的不满和责怪。但是，我从另

外一个角度来分析，认为玲玲应该反观自

身，重新调整家庭关系。

儿子是个第三者！本来夫妻间情意浓

浓，为了结婚、生孩子这一目标奋斗，在奋斗

中，两人经常商量、沟通，其乐融融！但是有

了个孩子，特别是孩子 3 岁前母亲是全身心

关注，母亲必然会忽视对丈夫的情感交流与

关注，这样丈夫就不乐意了。丈夫生气的外

在表现是玩游戏入迷。无意识内在表现（可

能他自己都不知道）是“你要关注我，我也要

你的爱！小东西，你抢了我的爱！”

玲玲丈夫一方面在游戏中得到情感满

足。另一方面也是在争取，想要玲玲关注

他。所以说，玲玲丈夫在家玩游戏也不一定

是坏事，最起码能提供一个信号——告警信

号。玲玲需要及时调整自己的家庭行为，将

注意力小部分转移出来，关注下丈夫的喜怒

哀乐。有机会，在家中老人带孩子的情况

下，给自己和丈夫每周半天闲暇时间，和爱

人一起去看场电影，喝点咖啡。在照顾孩子

的过程中，要学会主动示弱，吸引丈夫和你

一起照顾孩子。 赵莉/文
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