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一次次的模拟考试，一次次排名，从学校到市
排名、省排名，早已摸清了孩子底细，明确了大概
位置，进行了无数次自我心理疏导，以为足可以坦
然面对高考。

一直以来我甚至充当了开导他人的角色，用
言语和文字成功地让别人相信，赵医生的心态良
好，然后自己也这样认为：什么都能平静接受，达
到了闲看花落、坐观云起的恬淡。

高考前最后一次家长会，学校领导交代高考后
期的注意事项。晚7：00学校的阶梯教室，提前几
分钟到场，发现平时总也坐不满的教室，乌压压的
全是年龄在我上下浮动的中年人，一种紧张慎重的
气氛，弥漫聚集。

好容易在后排发现个空位，劳驾几个家长起
立才侧身挤进去。两边一个爸爸，一个妈妈，都带
着笔和本子，等待开场。前排父母有两位，背影比
较显老，爸爸的平头短发中直立无数白发，妈妈焗
油的金发根部小半不是黑色。

老师开始讲解，其实内容从儿子带回的纸质
通知、各种来源的网络信息，早已了然于心，只是
家长们还是认真记录，因老师的声音较小听不清
楚时，还大声抗议，让老师提高嗓门。

当老师讲解到“不帮他人传递考试用品，因为
录像信息分辨不清传递的是什么，可能……”环节
时，我突然就感到全身发热、胸颈部微汗，短暂的
心悸、气短、胸闷，察觉到身体的不适，显然不能单
用更年期解释，我知道被控制很好的焦虑冒出头
来。

你说一场考试，要过安检、座位间距大于
80CM、两名老师监考、几个摄像头工作，关系到
18岁孩子未来的发展空间、人生方向。作为孩子
妈妈，他将要参加这场考试，我能不紧张焦虑吗？

然后你又说，不要把高考看得太重要，这就
是人生中的一次普通考试，人生征途中的第一
步，不要渲染、要用平常心对待。你觉得我能做
到吗？

但是做不到会怎样？紧张焦虑、烦躁不安，脾
气暴躁易动怒，工作效率低，人际关系出问题，自
己难受，周围人难受。最可怕的是，焦虑会传染，
孩子会感受到。老天，我们做了这么久努力，不就

是希望一个满意的成绩吗？现在影响孩子，那才
是天亮了打泡撒尿。

所以，做不到也得做到。都是修炼半世的中
年人，孩子面前装淡定还不会吗？但是装很勉强，
最好还是说服自己接受各种可能。家长都经历过
高考，对客观现实的残酷，适度的紧张焦虑是正常
情绪反应，只是不要被焦虑控制失了分寸。

赵医生教育并不成功，曾经心态病到抑郁边
缘，这几年加强自我修炼，心境好转，工作也明显
受益，喜欢记录过程与人分享。以下是自己应对
高考阶段的减压方式，不能冠以“一个学霸妈妈的
建议”，实在是儿子没给我这个机会。

设定最坏结果，提高接受阈值。焦虑是对未
来还没发生的情况提前担忧，如同打针之前，对痛
苦夸大而导致的强烈反应。所以定个最低标准，
反正就这样了还能咋的，放下心理负担。

不看缺点只看优点。孩子现状是多年性格、
习惯的总和，后期可塑性很大，现在来不及改正。
表扬是激励信心最有效办法，高考的成败，是对孩
子的检验，他会在这些经历中，修正自己的认知。

把问题抛给世界。我到七曲山拜了文曲星，
并准备高考期间穿旗袍给儿子助阵。我们努力
了，希望达到某种目的，但未来总是飘渺，几十年
的生活经历让我们看到太多不确定性，所以有时
候把问题抛给世界，抛给各路诸神。也许有点自
欺欺人，但就是觉得有一种精神上的分担。

自我愉悦。该请假请假，不逞强工作家庭两
头抓；抓紧难得的空闲时间，尽可能做自己喜欢的
事，比如写几篇文章、画几个美女、做做手工、逛逛
超市买买菜做做饭，把心情调节好，才能即时发现
和对抗焦虑情绪。

随着高考临近，孩子的中学生涯即将结束，孩
子对家长的需要会越来越少，慢慢脱离我们的照
顾。这次高考陪伴，是一生难得的经历，我倍感珍
惜，不免唠叨了些。

那几天塔沱的一场火灾，让无数人揪心不
已。每天关注灾情的变化，也让儿子知晓事故进
展，“君自故乡来，应知故乡事”。愿家乡的考生不
受火灾影响，考出好成绩；愿所有考生考出好成
绩。

老婆，我已同你走过了24年的婚
姻。就说句实话吧，有时候，感觉我们
真成亲人了。这样说，我还是有点难为
情，似乎淡了某种味道。具体啥味道
呢，其实我也说不清楚。

是上个月吧，你在老山里买了土
鸡，给我熬了一锅汤，那天你早早给我
打来电话，让我下班后回家喝鸡汤。喝
了鸡汤，我躺在沙发上居然听见了自己
轻微的鼾声，看来还是没睡踏实。我睁
开眼，见你捧着家里一本老影簿，你说，
来，我们看看这些老照片吧。老照片
上，是我与你恋爱时行走各地的留影。
不过我迅速打了一个呵欠，表示确实想
早点睡觉了。

老婆，我总感觉，生活太平庸了，能
不能哪怕是闹出一点动静来。

这个夏天，我突然兴奋起来了。
噢！世界杯来了。我又恢复了当年写
诗时的浪漫，涌起给老婆写一封情书诉
衷肠的冲动了。

老婆，除了当初给你写情书，有好多
年，没给你写信了。我想，情书或许要在
网络时代绝迹了。想当年，天边远雷隐
隐，也以为是哪家邮局正打邮戳的声音，
盼你给我寄来的回信。老婆，当你苗条
的腰身，正向水桶方向发展，劈向我们头
顶的，岁月这把残酷的刀啊……我念天
地之悠悠，很想怆然而涕下，但眼圈，总
是干涩得很。

世界杯来了！这四年一次的等待，
是光阴里默默诚实等待，而今，还有多

少这样的等待让我双目炯炯。老婆，我
告诉你，足球赛事期间，这是一个男人
的“例假”。所以我想对你说，这个“例
假”里，我很可能情绪无常，你得兜住我
把玻璃杯子突然砸碎的底线，朝楼下刘
老头大声喊，不要半夜咳嗽了，不要清
早吐痰了。

允许我发泄发泄吧，老婆，如果没
有这四年一次的发泄，我很可能，就要
抑郁了。一旦抑郁了，我看你，和看有
雾霾的天气，是一样的眼神。

老婆，平时，你知道的，我是一个小
心翼翼唯唯诺诺的人。这些年，哪怕生
活委屈伤害了我，我都懒得抬头争一争
论一论了，最多，翻一翻白眼。一头犀
牛变成了绵羊。

老婆，本次世界杯期间，有一些注
意事项，像三大纪律八项注意一样，我
得提前跟你打一声招呼，这是对你的
尊重。比如，我和周二毛、成大狗他
们去酒吧看足球赛事了，你不要怀
疑，是某女士找我约会去了，我一只
弱弱的“红杏”，出墙的力气也没有
了。当年我写诗的岁月，的确是有几
个女粉丝，而今她们差不多是奶奶或
外婆的年纪了。

老婆，我知道，你不喜欢足球。我
给你讲足球的典故，在宋朝，足球世界
杯的冠军，是中国队，你打呵欠，起身
问——你晚上吃红烧肉，还是泡面将就
一下。你不喜欢足球不要紧，我喜欢就
是了，这本是一项男人们山呼海啸的运

动。不过在电视里遇到足球帅哥，有可
能你正看一个言情剧流着别人故事里
的泪，嘀嘀咕咕品头论足，那时我会喊
你一声，出来看帅哥啊。哪怕你望着帅
哥流口水，我也无所谓了，你肯定不会
赶飞机去俄罗斯见那人，你也不知道他
的微信啥的，你瞧瞧，我就是这样一个
大度的男人。不过，你可不要对楼上的
“土豪”朱老板动心啊，他用麻布口袋装
钱，我用柜子装书。

老婆，这一个月里，我就不出门
买菜了，我的脊椎，固定到体育频
道，你多担当一点啊，如果周二毛、
成大狗他们这些球迷来我家蹭饭，你
也不要使脸色。他们是我天长地久的
酒肉朋友，加上都喜欢足球，我对未
来的友谊，更有信心了。足球不灭，
友谊长存。

老婆，最后我告诉你，其实，我是一
个伪球迷，我享受的，是这样一个男人
们聚会的假期，共同的话题，共同的眼
神，有了人世的温暖。生活太平庸了，
我很想飞一下。节日，都是人类创造出
来的。但我对你的在乎，不是虚伪的，
不信，你可以去问问成大狗，我在他面
前哭过一次，那次是我喝醉了，我说，我
对许多女人都动过心，但你，是最适合
我的。

老婆，絮絮叨叨对你说了这么多。
要不，今年世界杯期间，你我一起看球
如何？你看不懂没啥，我们在一起陪伴
就行，谢谢你。

赵宾，女，1970年生，网名“凿冰煮雪”。通川区中医院内科医生，曾经的文青
一枚。从医20余年，感悟颇多，常思述之与人，言之不尽泄于笔端。把自己所想
所思所悟用文字表达出来，和朋友们分享快乐，分担忧伤。
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把问题抛给世界

世界杯来了，我对老婆诉衷肠
□李晓


