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职业女性既是单位的业务骨干，也

是家庭的顶梁柱之一，既要照顾老人，

又要抚育子女，在社会和家庭中都起

着承上启下的作用，是最繁忙最劳碌

的人群之一，承受着来自社会、家庭、

工作和生活等各方面的压力。今天本

报特别邀请到市人民医院心理咨询

师陈红珍，听听她如何为职业女性轻

松上阵支招。

记者：请问何为压力？

陈红珍：压力是工作生活负荷、

人们对这些负荷的感受以及人们应

对这些负荷的能力三方面互动的

一个结果。当我们具备的能力超

过我们做事所需要的能力时，我

们就会感到轻松；反之，当我们

做事需要的能力，超过我们实际

具备的能力时，我们就会感到

压力。

记者：随着年龄的增长，

各种压力的递增，女性青春

日渐消逝，如何让她们

永葆青春，保持魅

力？

陈红珍：人不可以永

远年轻。所以我们需要不断充实自己。

通过学习，提高自己的综合能力，才能

适应社会发展的需要，才能跟上时代

发展的步伐，另一方面，书能让女人

变得聪慧，变得坚韧，变得成熟，可

以全方位地重塑自己，让自己永

远自信。

记者：除了提高自己的内

在，在心态调节方面如何让

职场女性拥有幸福生活？

陈红珍：好心态=好

生活。首先要有主观幸福

感。幸福在我自己心里。

无论外人怎么评论我，赞赏也好、诋毁也罢，对自己都有

清晰的认识和评判，对别人的好话歹话都能心平气和，

自己看得起自己，努力掌握自己幸福快乐的钥匙。“宠

辱不惊，闲看庭前花开花落；去留无意，漫望天空云

卷云舒。”心胸开阔、眼光长远，自己掌握着生活的

遥控器，随时将自己的心境切换到快乐频道。

其次，要学会认知调整。艾利斯是美国的临

床心理学家，他倡导的ABC情绪合理疗法在我

们的生活中不断地得到体现。A是指诱发性事件；B

是指个体在遇到诱发事件之后产生的信念，即他对这一事件的看法、解释和评

价；C是指特定情景下，个体的情绪及行为的结果。艾利斯认为，人的情绪不是由某一

诱发性事件的本身所引起，而是由经历了这一事件的人对这一事件的解释和评价所

引起的，而个人的解释和信念又与当事人的生长环境、受教育的程度、阅历、人生观、

价值观等等有关。如果得到的是积极的评价，就会产生积极的情绪和结果，反之，就会

导致消极的情绪和结果。心理学上相关的案例很多，最经典的是《推销员的故事》，鞋

厂的A推销员来到了一个岛上，发现这个岛上没人穿鞋，推销员垂头丧气地回去了；

B推销员也来到了这个岛上，看到岛上没人穿鞋，非常兴奋，说只要他把穿鞋的好处

告诉大家，大家就会买他的鞋，大有文章可做呢。同一个事情得到不同的反馈，积极的

心态会提高我们的生活质量。

另外，要学会幽默。大量研究证明，幽默能提高人体的免疫力，对自己的身心健康

有巨大的帮助，有人称之为“人生健康的维生素”。幽默不同于搞笑，真正的幽默是一种

智慧。让人听了之后有启发，不断地回味。幽默是人际关系的润滑剂，当我们处于不利

或尴尬的局面时，幽默可以让我们轻松地走出困境。善于理解幽默的人，容易喜欢别

人；善于表达幽默的人，容易被他人喜欢。幽默可以松弛紧张的情绪，也可以自我解嘲。

再者，要学会宣泄、倾诉。要有几个知心朋友，分担自己的痛苦，分享自己成功

的喜悦；和朋友一起参加公益性活动，参加户外活动等等，释放和调节自己的紧张

情绪。 杨星
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带孩子成宅女，要去上班

毛毛妈妈小霞是湖北人，4年前嫁到

高邮。她之前的工作都不太稳定，工资也

不高，婚后一年毛毛出生了，考虑到老公和

公公婆婆都有正式工作，小霞就干脆辞职

安心在家照顾毛毛。

3年下来，小霞的全副身心都扑在了儿

子毛毛身上。由于是外地人，小霞在高邮没什

么朋友，做了全职妈妈后，更是足不出户，几

乎与外界断了联系。“虽然带宝宝辛苦中有幸

福，但是天天窝在家里当‘宅女’，与社会脱节

的空虚感，让我实在是忍受不下去了。”

毛毛3岁了，小霞和家人商量想让毛毛

上幼儿园，她去找份工作。然而幼儿园下午4

点多便放学了，如果小霞去上班，家里就没

有人接毛毛放学。小霞打算找个保姆帮忙照

顾和接送小孩，可是一直没找到合适的，

“没办法，只能还是我专职带他，负责接送

他上下学。”小霞诉苦道，“我再熬几年，等

他上小学了，我再去上班过正常人的生

活，不然会疯掉的。”

带孩子太累，想去上班

小宇去年12月荣升为妈妈。她幸

福地体会到初为人母的喜悦，可也更

深切地了解到带小孩是多么操心

的一件事。“做完月子后就我自

己带女儿了，一开始不会也不敢

弄，更烦的是她经常黑白颠倒，晚上常常哭，

我自然也睡不着，得哄她。”

小宇坦言，直到自己有了小孩，才真正

体会到为人父母的不容易。自女儿出生后，

小宇就没睡过一个整觉，胳膊也因长时间抱

孩子而酸痛，“以前总抱怨工作压力大，想早

点回家待产，现在却巴不得早点去上班，带

孩子比上班累多了。上班只是辛苦8个小时，

专职带孩子却是24个小时不能闲。”

4个月的产假即将要结束，小宇很期待

能够重回单位继续上班。她跟老公商量好

了，准备将婆婆从乡下接上来帮助带宝宝，

“下班后我依然能见到女儿，这样工作和孩

子都兼顾到，我也没那么累了。”小宇对记者

说出自己的打算。

带孩子没收入，得去上班

女儿刚满月，小刘就立即出来找工作

了。“我是剖腹产的，花了不少钱，加上又没

母乳，奶粉、尿不湿等一大堆宝宝的东西太

费钱了。”小刘说，她老公的月工资才两千

多，靠他一个人工作养家，非常吃力，她也得

分担一些压力。

“我也想自己带女儿，天天陪着她，可是

经济条件不允许，孩子以后的花销会越来越

大，我们的房子还要还贷，家里老人以后也

要我们供养，要给女儿更好的生活，必须做

出妥协。”小刘无奈地说。

上班，会错过孩子的成长

小韦的宝宝3个多月了，做完月子后，一

直是小韦一个人带宝宝。她现在的作息时间

很规律，基本上是每天7点醒来给宝宝喂奶，

自己洗漱后简单吃顿早饭，陪宝宝玩到9点，

再哄她睡会儿，然后抓紧时间洗衣服拖地烧

午饭。宝宝醒来再喂一次奶，自己囫囵吞枣吃

完午饭，12点左右推着婴儿车带宝宝出去散

步晒太阳。

下午1点回家逗宝宝玩，给她洗澡，3点

左右自己和宝宝都睡会儿。5、6点再起来喂

奶，继续陪宝宝玩游戏。老公下班吃完饭后，

让他抱宝宝，小韦则趁机打开电脑上网玩玩。

晚上9点和老公一起逗宝宝玩，9点半左右

宝宝睡熟了，小宇再洗洗睡。凌晨1点和4点

左右要分别起来给女儿喂奶。

4个月的产假很快就要结束了，小韦却

不想去上班。“看着宝宝一天一个样，感觉很

神奇，能够时时陪着她是件非常幸福和幸运

的事，我怕上班后会错过她的成长。”

上班，孩子第一声叫的不是妈妈

周艳是仪征人，2年前嫁到高邮，婚后和

老公都在扬州上班。宝宝两个月时，周艳将她

留在高邮让婆婆带，“因为我当时没母乳，就

想着不在自己身边带也没事，况且我不想自

己的生活、工作被孩子拖住，就把孩子留在高

邮让婆婆带了”。

周艳每个星期都回高邮看望宝宝，现在

宝宝快周岁了，越来越可爱懂事，然而周艳心

里却很沉重。“宝宝只让他奶奶抱，跟我不太

亲，晚上也不肯让我陪他睡觉，最让我难过的

是，他第一声叫的是奶奶不是妈妈，当时我的

心都碎了。”周艳哽咽着说，“我决定辞职了，

自己带宝宝，不然以后会更后悔。”

“而且公公婆婆对他非常溺爱，他的许多

生活习惯都被宠坏了。”周艳对记者说，无论

是在建立母子情感还是在孩子的童年教育

上，妈妈带小孩都好过隔代照顾。

上班，心不在焉

小王的宝宝5个月了，由于单位的工资、

福利都比较稳定，所以4个月产假一结束，小

王就立即上班了。“可是每次上班都不舍得

走，她笑的话我想陪她一起玩，她哭我更舍不

得离开她；上班时又常常想她，心不在焉，下

班时间一到就飞奔到家里，一看见她对我笑，

所有的烦恼都没了。感觉现在上班和孩子两

边都兼顾不好，很矛盾。”

“我很想放弃工作专心带宝宝，可是读了

大学最后却做家庭主妇，家人都不同意，我也

很犹豫，况且带了几年宝宝再出来找工作就

很难了。”小王坦言，在宝宝和工作之间权衡

好，对于女性来说，真的有一定难度。

过来妈妈的话

记者还采访了一些“过来妈妈”，她们也

都表示，宝宝两三岁之前，妈妈们在家庭和事

业上的选择和权衡感到左右为难很正常，女

人一直被赋予贤妻良母的社会角色，现在的

社会观念又认为女性有工作是独立和实现人

生价值的途径。她们建议，如果家庭经济条件

允许，做几年全职妈妈也不为过，但做了全职

妈妈一定要注意给自己充电，提升自己，否则

会与社会脱节；如果产后继续上班，则一定要

兼顾好家庭和孩子，毕竟在孩子成长初期妈

妈的角色是非常重要的。

邓芳园

记者所住小区这两年出生的宝宝特别多，经常见到几个妈

妈抱着孩子在一起聊天、散步。记者与这些新妈妈们聊天得知，

这些妈妈们分为两类：全职妈妈和上班妈妈。然而，全职妈妈想

去上班，上班的妈妈又想回家专职带孩子———

上班还是带孩子
新妈妈们很纠结


