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我的妈妈无

处 不 在 、无 所 不

能：早上她会叫我

起床，为我端上美味

的早餐；出门前，她会

叮嘱我不要遗漏了东

西；放学后，妈妈变着花

样给我做美食。现在，我

逐渐长大了，很多事情可

以独立完成。我希望自己

能从被保护的“小鸡崽”成

长为家庭的“小帮手”，和妈

妈共同照料、守护我们的小

家。

——毛可欣 13岁

在我的家中，有勤劳的妈

妈、懒惰的爸爸、动不动就掉

眼泪的妹妹和丢三落四的我。

我们家大部分事情，不论是购

物清单、晚餐菜单，还是穿着打

扮、待人接物，都由妈妈做主。

有时候我想自己拿主意，妈妈会

觉得我“长大了，不听话了”。我

想告诉妈妈，我不是在反抗，只

是希望像个独立的个体一样成

长，你也可以放松一些、多爱自

己一些。

——余子悦 12岁

妈妈是我心目中的“最佳拍

档”。幼时，妈妈总是抱着我，为我

讲故事；长大后，我开始自己看

书，妈妈成为良师益友，和我共同

探讨书中世界。我希望妈妈能参

与到我的许多事情中，我会给她

讲生活点滴，她也会和我分享工

作中的趣事。这种像闺蜜一样

的关系，让我倍感幸福，希望

未来可以和妈妈一起创造更

多美好回忆。

——苏嘉琪 11岁

妈妈照料着全家人。尽管她

偶尔唠叨、急躁，但她对我们的爱

与奉献我都看在眼里。我想少惹

她生气，想让她每天都开心。我

力所能及的事情，比如自己上下

学、收拾房间、整理内务等，都可

以不用妈妈帮助了。最近，我和

弟弟准备研制一道创意菜，在母

亲节当天亲手做给妈妈吃，希望

不要太难吃。

——陈扬洋 11岁

如果我家成员组成一个“战

队”，那肯定非常团结、分工明确。

爸爸是“后勤保障队长”，不仅负责

付款买单，还肩负着调动情绪的重

任；妈妈是“团队领袖”，只要她发

话，我们绝大多数情况都会乖乖听

话。我们小朋友则是带来欢笑的

“捣蛋鬼”和“快乐因子”，共同谱写

家庭的温馨乐章。

——龚雯玥 12岁

在我困惑时，妈妈用柔和的

话语为我答疑解惑，如同春风拂

过心田；当我感到害怕时，她是宁

静 的 港 湾 ，敞 开 怀 抱 给 予 我 勇

气。在我家，妈妈是掌控全局的

“指挥家”，无论安排日常事务，还

是协调家庭成员间的关系，都游

刃有余。爸爸是沉稳可靠的“贝

斯手”，他存在感低却不可或缺。

而我，则是乐团里灵动的“长笛

手”，用清脆悦耳的声音为家庭增

添活力与欢乐。

——尹雨翼 14岁

在日常生活中妈妈给予了我

无微不至的关怀，其他人也分担

着各自的事务。爸爸负责规划

日常开支，爷爷和奶奶负责照顾

家里的小动物，哥哥则喜欢打理

花草。

我也有能力参与家

庭事务，比如照顾小动

物、帮忙买菜等。我还

可以学习做些简单的菜

肴，比如番茄炒鸡蛋。

这样既能为家人分担，

又能锻炼我的生活自理

能力。

——郭伊宸 8岁

在我15年的生命中，妈妈为我

付出了太多，现在我已经成长为一

名可以为家庭承担一些责任的少

年。我认为，我们应该主动参与到

家庭事务中，主动承担整理家务、

规划学习等事务。

我觉得我的家就像一个温暖

的房子。爸爸是“地基”，妈妈是温

暖的“床”，而我愿意做照亮家庭的

“明灯”，在爸爸妈妈的帮助下，越

来越亮，照亮整个家庭。

——李福杰 15岁

我想，作为一位 14 岁的初中

生，不需要妈妈再参与我的假期计

划安排了。我认为自己已经具备

了自我管理能力，清楚自己应当做

什么。我们也可以共同协商做出

合理的安排。

在我的观察中，家庭事务往往

都落在了家庭里的女性身上，比如

妈妈和奶奶，好像这天生就是她们

的责任。但我认为，既然是“家庭

事务”，就应该由全体家庭成员共

同分担与参与。部分男性成员更

应该主动帮忙，为孩子做好榜样，

而不是用“我不会做”等借口来搪

塞。

——王紫萱 14岁

在我眼中，妈妈就像一位全能

的“后勤部长”。无论是接送我上下

学、为我准备饭菜，还是辅导我完成

作业，她都尽心尽力。随着年龄的

增长，我希望妈妈能够尊重我的独

立性，在穿衣、学习等方面减少干

涉。我希望我们能够像朋友一样交

流，分享彼此的想法和感受，而不是

单纯地处于指令与服从的关系中。

我相信，通过这样的互动，我和妈妈

之间的情感纽带会更加牢固，我们

的关系也会更加和谐。

——谢佳沂 12岁

在妈妈眼里，我永远是长不

大的小孩。她包揽了许多我本可

以自己完成的事情，将我护在她

的羽翼之下，这样的保护让我无

法充分体验成长的艰辛与乐趣。

我希望通过整理房间、独自旅行

等方式，在实践中成长。我想郑

重地告诉妈妈，我已经长大了，这

些事情我完全有能力做好，请相

信我。

——宋珂玥 13岁

在我们的生活中，妈妈似乎包

揽了家中所有的烦琐事务。我们

的每一次“主动”承担往往只是心

血来潮，而妈妈的默默付出却被当

作理所当然。然而，家务并非妈妈

一人的责任，而是应该由家庭成员

共同分担。爸爸可以主动承担洗

碗、买菜等家务活，我也可以帮忙

拖地、洗衣服，这样不仅能减轻妈

妈的负担，让她感受到更多的幸

福，整个家庭也将变得更加和谐。

当家里的每一个角落都留下

我们3个人的付出时，自然会处处

充满爱与笑声。

——何浩铭 13岁

（本报记者 张文博 马晓冰）

家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

当“超人”成了
妈妈的代名词，谁来
为 她 们 按 下 暂 停
键？从清晨的早餐
准备到深夜的作业
辅导，从应对孩子的
情绪波动到消化自
我的焦虑内耗，妈妈
们的日常像一根紧
绷的弦，稍不留神便
可能“断裂”。本期，
我们邀请到成都开
放大学家庭教育学
院教师、国家三级婚
姻家庭咨询师刘智，
谈一谈如何为妈妈
做“减法”。

■ 本报记者 张文博

为妈妈做“减法”

妈妈在家庭中扮演着怎样的角色？你希望家庭成员如何参与家庭事
务？让我们一起来看看不同年龄的孩子，对妈妈有着怎样的观察与期待。

妈妈妈妈
你不必是你不必是““超人超人””

培养孩子的自主能力
妈妈的责任是“放手”

“从孩子每日的穿衣、饮食到升

学择业、婚恋选择，许多妈妈习惯性

地替孩子做决定、担责任。”刘智坦

言，从孕育孩子开始，妈妈便形成了

一种固有认知，认为孩子始终是需要

被保护、被指导的个体，这种源自天

性的责任感，让她们在育儿路上越走

越沉重。

如何实现“逐步放手”？刘智指

出，关键在于顺应孩子的身心成长规

律。以小学阶段为例，孩子正处于

“他律”向“自律”过渡的关键期，妈妈

需要在监督与放手间寻找平衡。比

如管理电子设备使用时，初期可共同

设定明确规则并适当提醒，随着孩子

年龄增长，逐步允许其在约定范围内

自主安排时间，即便出现反复也要保

持耐心。“若孩子没有主动求助，妈妈

不必过度干预。”刘智说，当孩子进入

青春期，独立意识增强，此时妈妈的

角色应转变为“安全岛”，明确告诉孩

子：“我随时支持你，但你可以先尝试

自己解决。”

刘智提到，在放手的过程中，许

多妈妈容易陷入两种极端：一是因焦

虑而反复干预，二是彻底放任。前者

源于对孩子能力的不信任，后者则可

能导致孩子因缺乏支持而自我放

弃。如何用具体行动传递信任？她

建议，避免空洞的夸赞，转而关注孩

子的努力过程。例如，当孩子学会骑

自行车时，与其说“你真棒”，不如肯

定其练习中展现的坚持与勇敢。“信

任不是盲目鼓励，而是基于对孩子真

实能力的观察。”她提到，日常生活

中，妈妈可通过“肯定具体行为”“允

许试错”“明确支持边界”等方式，让

孩子感受到“被信任的安全感”。

“共同成长”或许是一条值得

尝试的路径。刘智分享了一位妈

妈的经历：孩子备战中考期间，这

位妈妈没有过度介入孩子的学习，

而是自己报考了研究生，通过“各

忙各的”，将注意力转移到自我提

升 上 ，既 减 少 了 对 孩 子 的 过 度 关

注，又以实际行动传递了信任。最

终，孩子顺利通过中考，她也成功

考上心仪院校。“当妈妈把一部分

精力放回自我成长上，亲子关系反

而更加松弛健康。”刘智总结说，这

种“共同成长”不仅能缓解妈妈的

焦虑，也能让孩子在独立探索中感

受到被尊重的力量。

家庭协作分工
育儿不是妈妈的“独角戏”

每当有妈妈感叹“辅导作业比上

班还累”时，总能引发一片共鸣。这

种疲惫背后，折射的不仅是育儿的琐

碎，更是家庭分工长期失衡的缩影。

这一现象既源于生理与传统的惯性，

也折射出社会角色的固化认知，将

“妈妈是唯一责任人”的观念延续至

孩子成长的每个阶段。

长期超负荷运转下，委屈与压抑

的情绪悄然滋生，甚至容易演变为

“受害者心态”。这种情绪不仅会加

剧夫妻间的摩擦，还可能让孩子过早

地卷入家庭关系的张力中，他们或通

过刻意乖巧讨好母亲，或通过叛逆行

为转移矛盾，无形中扭曲了正常的亲

子互动模式。

打破这一僵局的关键在于重新

定义家庭角色，育儿不是妈妈的“独

角戏”，而需要父母共同承担。刘智

以“脚手架”与“安全网”比喻父母的

互补作用：爸爸提供支撑与勇气，妈

妈给予守护与包容，二者缺一不可。

然而现实生活中，爸爸的参与常因

“母亲守门员效应”受限，妈妈的不信

任或高要求，无意识中阻拦爸爸的介

入。例如，有的妈妈抱怨丈夫带娃

“不靠谱”，在对方尝试时反复纠错，

最终让爸爸失去积极性。“男性也需

要被鼓励和肯定。”刘智建议，即便爸

爸带娃时买了垃圾食品、允许孩子多

看动画片，只要不涉及安全底线，妈

妈不妨“抓大放小”，先肯定丈夫的付

出，再温和沟通改进方向。

隔代养育的协作同样需要智

慧。许多妈妈因育儿观念差异与祖

辈产生摩擦，但“老人没有义务按我

们的标准执行”，刘智建议以感恩为

前提，明确责任边界：祖辈可负责生

活照料，父母则主导教育规划。家庭

协作的本质是互相尊重与适度妥协，

若妈妈能放下对细节的掌控，爸爸也

能发挥男性优势，从宏观角度协调家

庭分工，许多冲突便能自然化解。

“当妈妈不再孤军奋战，而是和

家人共同分担责任时，整个家庭系统

会重新运转起来。”刘智表示，育儿从

来不是单方面的牺牲，而是一场需要

全家人默契配合的“共舞”。

减轻心理内耗
轻装上阵才能走得更远

辅导作业到深夜、周末奔波于兴

趣班、时刻紧盯家长群消息……这些

场景勾勒出许多妈妈的日常画像。

她们的疲惫不仅来自身体的透支，更

源于无形的心理消耗。“脱发、睡眠不

足只是表象，更深层的是焦虑、自责

和价值感缺失。”刘智指出，当社会将

“完美妈妈”与“牺牲奉献”绑定，许多

女性不得不同时承受外部期待与自

我苛责的双重压力，这种“母职绑架”

正悄然侵蚀着她们的身心健康。

“苦难不等于母爱，牺牲也不该

是母职的标配。”刘智提到，社会对母

亲的道德化叙事，常常将育儿异化为

一场“满分考核”。而自我审判的背

后，则是“密集母职”文化对女性价值

的捆绑——既要求妈妈事无巨细地

付出，又默认她们必须无怨无悔。更

令人担忧的是，这种情绪会通过微妙

的方式传递给孩子。当妈妈将疲惫

归咎于“为孩子牺牲”时，孩子可能形

成一种畸形的责任感：他们或通过过

度追求完美来“补偿”母亲，或通过隐

藏真实情绪避免给妈妈“添麻烦”，最

终失去表达真实自我的勇气。

面对心理内耗的困境，学会“课

题分离”是破局的关键。刘智以作业

辅导为例：孩子若未完成作业，承担

后果的主体应是孩子本人，妈妈的角

色是提供学习环境和情绪支持。然

而现实中，许多妈妈不自觉地越界成

为“监工”，甚至代劳本应孩子独立完

成的任务。“就像牵马到河边，喝不喝

水应由马自己决定。”她比喻道，明确

责任边界不仅能减轻妈妈的负担，也

有助于培养孩子的自主性。

“自我关怀的前提是觉醒，妈妈

们要意识到，暂时放下家务、不管孩

子，天不会塌。”刘智建议，妈妈们从

微小行动开始：听一段喜欢的音乐、

品尝一块蛋糕，或每天抽出15分钟练

习八段锦。“当我们允许自己不完美，

才能以更松弛的状态面对生活。”这

些低成本的方式，本质上是给心灵按

下暂停键，让情绪得以喘息。

当妈妈陷入情绪低谷时，家人的

情感支持尤为重要。例如，丈夫发现

妻子情绪低落时，可以用“你看起来

有些焦虑，咱们聊聊吧”替代“别太矫

情”，这种共情式沟通能让妈妈感到

被理解。更重要的是，家人要用实际

行动分担责任：接手一次晚餐准备、

带孩子到户外活动，或主动规划家庭

放松日。“真正的支持不是空洞的安

慰，而是让妈妈从具

体困境中抽身，

获 得 喘 息 的 空

间。”刘智说。
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编者按
家庭从不是妈妈一个人的“战场”。本期，我们透过“10后”孩子的

纯真视角，在探讨“妈妈不必做什么”的同时，深入追问“谁来做”“怎么

做”等问题，让每个家庭成员都能在家庭坐标系中找到属于自己的位置，也让

每一位妈妈都能在爱与被爱中，找到属于自己的平衡与自由。
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