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    小羽母亲是通过平台找到我

的。她在留言里写得很克制，但字
字都透着惊慌：“孩子读高一时，
情绪开始不稳定，中间也看过医生，
按时服药，情况有好转，但总是反
反复复。情绪一起来她就翻旧账，
说我们把她害成这样—逼她学习，
阻止她和同学正常交往，没及时带
她看医生……每次都重复这些事。
我想解释一下，她就说我狡辩。现
在她很仇视父母，说我们不够爱她，
失去了对父母的信任。情绪失控时，
她甚至放狠话说，如果自己活不成
了，就让父母给她陪葬。”
    最后，她特意加了一句：“麻

烦您告诉咨询师，严禁批判原生家
庭。孩子已经很仇视我们了，如果
再批判，我们的日子就更不好过了。
拜托了。”
    这条留言看得我揪心。我知道，

能让一位母亲写下“陪葬”和“严
禁批判”这两个词的背后，一定有
什么东西碎得很彻底。

我坐在马路上哭，她在讲
课

    我第一次见到小羽，是小羽母

亲陪着来的。17 岁的女孩蜷缩在沙
发的角落里，校服袖口被扯得稀烂。
她始终没有看我，眼睛盯着地板上
的某一个点。母亲坐在她旁边，愁
容满面。母女之间隔着半个人的距
离，却像隔着一条无法逾越的河。
    沉默很久，小羽终于开口了。

她说上周有一天放学后，自己走着
走着突然情绪爆发，开始控制不住
地大哭。她坐在马路边给母亲打电
话，想让母亲来。可是，母亲没来。
“走过的路人都停下来问我怎么回
事，是否需要帮助，她（妈妈）却
说自己在讲课，来不了。”讲到这
儿，小羽的语气里明显带着愤怒。
    我转向小羽母亲，问道：“刚

刚听到女儿这样说，妈妈有什么感
受？”她立刻开始解释：“那天确
实有课离不开，我也问了她的状况，
让她先坐一会儿……”等小羽母亲
说完，我把问题又重复了一遍：“妈
妈讲的也是女儿刚刚描述的那件
事，我们在说的都是同一件事。听
到女儿现场再讲一遍，妈妈的感受
如何？”小羽母亲张了张嘴，随即
又闭上了。

    过了很久，小羽母亲低声说道：

“我很心疼。”我能听到，她有些
哽咽。“孩子，我当时也很担心，
想去看你。但我要带班，真的走不
开。”
    “你看，她的眼神在闪躲，她

都不敢看我！”小羽的声音尖锐了
起来。这个孩子太渴望母亲的关注，
太需要找到母亲爱自己的证据，哪
怕一个眼神，她都不肯错过。我温
和地看向小羽，她似乎懂了我的意
思，没有再说下去。
    “孩子说你不敢看她，小羽妈

妈，刚刚你的内心发生了什么？”
我用同样温和的语调问小羽母亲。
她低下头，用很小的声音说：“我
感觉很对不起她，很愧疚。”“讲
得通了。”小羽的声音里带着一种
找到答案的释然。我看向她：“听
到妈妈这样说，你又有什么感受
呢？”小羽说：“我能接受。”我
看着小羽母亲，引导道：“你愿意
看着小羽的眼睛，把刚刚说的话讲
给她听吗？”小羽母亲点点头，看
着小羽，说：“孩子，我觉得特别
对不起你。我应该过去，可是没去。
我也很后悔，感到很愧疚。”
    小羽看着我说：“我能接受。”

我告诉她，看着母亲的眼睛，告诉
母亲。当小羽看着母亲的眼睛说出
来时，母女之间那条河好像变窄了
一点儿。

他们的爱，让我没有自由

    随着咨询深入，我们慢慢聊开

了。小羽从小被父母管得很紧。她
说自己一直是个“被动的人”，习
惯了被推着走。
    我让小羽母亲放下道理，只说

说自己的担心，小羽听到了不一样
的东西。“我们小时候穷怕了，很
想让她过得好一点儿。就怕她大手
大脚惯了，以后在物质上满足不了
自己，受委屈。”讲到这儿，小羽
母亲哭了，小羽也哭了。
    “原来，干涉的背后是关心和

爱啊！”我看向小羽，“你有接收
到吗？”小羽点点头：“接收到了。
我知道他们关心我，但他们的爱让
我感觉不自由。”我看着她，问道：
“你觉得自由不在你身上？”“从
来没有过。”
    我站起来，示意小羽也站起来：

“来，你走一走。”小羽虽然有些
迟疑，但还是配合我站起来，在咨
询室里走了几步。“你体会一下。”
我说，“当我说让你走一走时，你
可以决定听还是不听。是你决定迈
腿之后，你的腿才迈出去的，你体
会一下。”小羽听从我的话，停下
来，站在那里。过了一会儿，她又
走了几步，这次慢一些。我知道，
她真的在用心体会。“是啊！原来，
自由一直在我手里！”我请小羽坐
回来，她却仍在慢慢踱步，沉浸在
这份对自由的体会里。

其实，我也离不开他们

    我们又谈了一会儿，更深层的

东西浮了上来。
    小羽说，她有时候也不知道自

己想要什么。能不能考上好大学、
选择什么专业，未来的路，她怕选
错。所以，她一边抱怨父母管得太
多，一边又不敢自己做主。“如果
选错了，怎么办？”小羽问。我说：
“你担心的和父母担心的，好像是
同一个问题。”她想了想，点点头。
在后面的一次咨询里，我把这件事
告诉小羽母亲。她沉默了一会儿，
然后说：“我们怕她走错路，怕她
将来过得不好。但我们从来没说过，
也怕她怪我们。”当父母的担忧和
孩子的担忧在同一个地方相遇，那
块寒冰终于开始融化了。
    接下来的几次咨询，我和小羽

详细讨论了她的担忧：太累了能不
能躺平？要不要为自己负责？答案
是都可以。父母的爱在、家在，可
以等她羽翼丰满后，再飞向属于自
己的山。
    当小羽反复确认自己可以选择

躺平，也可以选择为自己负责的时
候，改变发生了—情绪爆发的频率
越来越低，渐渐稳定，最后顺利完
成了高中学业。毕业那天，她给我
发了一条消息：“老师，我现在知
道，自由不是没人管我，而是我可
以选择怎么听他们的话。”配图是
她和父母的合影。
    在家庭里，人与人之间的连接

是最核心的动能。当一个人感受到
这种连接，感受到“无论我怎样，
爱都在”时，他才会有安全感，才
敢迈出脚步，才愿意为自己负责。

                     文 /袁媛

亲爱的伊薇老师：
 
     您好！我是菲菲的妈妈。最近孩子写作业、日常
自理这件事，一直让我十分发愁，思虑很久，决定写
信跟您聊聊。
     菲菲今年已经上五年级了，可在学习和生活上，
都特别依赖别人。每天放学回家，如果我不提醒，她
从来不会主动开始写作业。写作业的时候，我必须守
在旁边盯着，只要我离开房间去做家务，没过一会儿
就会发现她走神发呆，进度停滞不前。就连写作业的
先后顺序，她都要反复过来问我，一定要我帮她安排
妥当，她才敢动笔。
     不光是写作业，每天早上起床也是一大难题。定
好闹钟她也起不来，必须要我们一遍一遍去叫醒。孩
子爸爸常常叹气，担心菲菲一直这样依赖别人，以后
很难独立。
      其实我也试过催她、要求她自己自觉完成，逼着
她独立，但是效果很差。我一放手，事情就乱套，孩
子还会紧张不安。后来我才慢慢意识到，不是菲菲故
意偷懒，她独自做事的时候内心会焦虑害怕，不敢自
己做选择、承担结果。
     我很想帮助菲菲慢慢建立独立性，但不知道该用
什么样合适的方式放手。想请教伊薇老师，作为家长，
我应该怎么做，才能帮菲菲克服独处焦虑，一点点学
会自主安排、自我管理？期待您的回信。

菲菲妈妈
2026 年 9 月 15 日

 
亲爱的菲菲妈妈：
 
     菲菲妈妈您好！读完您的来信，能感受到您心里
满满的焦急，同时也能看到您愿意静下心来思考孩子
依赖背后真正的原因，这是特别珍贵的。
     很多家长都会误以为独立就是让孩子立刻一个人
完成所有事情，其实独立的核心，是内在情绪自立，
是孩子能够承受独自做事带来的焦虑，敢于自主做决
定。
     菲菲不是没有能力写作业、自己起床，而是缺少
安全感，害怕独自面对任务和选择带来的压力，您可
以试试渐进分离法。写作业的时候，和菲菲约定，您
先去厨房待 3 分钟，沙漏结束就回来。用看得见、有
期限的分别，降低她独处的恐慌，之后慢慢拉长离开
的时长。
     面对选择压力，可以和菲菲一起绘制三色责任饼
图。红色是必须完成的，例如当天作业一定要写完；
黄色是双方商量的，比如作业的先后顺序；绿色是完
全交给菲菲决定的，比如挑选书写的笔、休息时喝什
么饮品。从绿色这一类小事开始，把选择权交给孩子。
起床方面，建议使用倒序闹钟。和菲菲一起，从到校
时间反向推导出起床、洗漱、出门时间，闹钟交给菲
菲自己设置。
     您要克制反复催促、不断插手的习惯，允许孩子
承担自然结果。偶尔迟到一次，远比反复说教更能帮
助她建立内在的时间感知。
     放手不代表放任不管，独立是循序渐进的过程。
不必急于求成，每一次菲菲自主完成一件小事，都值
得肯定。

伊薇老师
2026 年 9 月 20 日

>>伊薇老师信箱

女儿要父母“陪葬”，这场亲子僵局
如何破解？

倾诉邮箱：26772716@qq.com


