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孩子能给家庭带来别样的快

乐，但有了孩子以后，人生也就给

“套牢”了：白天有成堆的“砖”要搬，

好不容易熬到下班，家里还有顽皮

的孩子和功课，以及一堆家务活。

即便周末也并不悠闲，孩子是逃不

掉的“幸福的烦恼”。倘若再没有老

人出力帮衬，一年365天，即便是再

精力旺盛、再努力在家庭与工作间

保持平衡的“超人父母”，也会有倦

怠的时候。

这样的日子如何才是个头？靠

年假缓口气，不过能勉强“续命”。

因为在家带娃，免不了一日三餐、洗

衣做饭、辅导功课；出门旅游，你只

会感叹为什么不是个“天使宝宝”。

倦怠感不仅发生在中国年轻父

母的身上，也同样困扰着其他国家

的年轻爸妈们。该如何帮助他们摆

脱倦怠感，拯救他们于“水火”？

爸妈身心疲惫
就因为丈夫吃掉了最后一个鸡

蛋，家里没了鸡蛋，两个孩子的妈妈

安娜感觉自己快要崩溃了。“我只是

站在冰箱前，将冰箱门打开着，一边

拍着自己的脑袋，一边骂骂咧咧：

‘我不可能记得每一件该死的事情

——我不能成为每个人的一切，我

做不到。’”抱怨归抱怨，安娜还是赶

忙开车直奔商店买了些鸡蛋和巧克

力，回来的时候甚至觉得有些怪难

为情的。

“作为母亲，我不应该愤怒到这

种程度。”安娜回忆道，“我不只是觉

得累了，还很沮丧。我真的很努力

地在保持思考，努力扛过每一天。”

身心疲惫，一想到要与孩子度

过一天就没了精神，不知所措，甚至

于怀疑自己是不是当家长当得很糟

糕，或是特别容易对孩子发火，在情

感上渐渐与孩子疏远。倘若有了上

述感觉，那说明你已经出现了“父母

倦怠”。

“父母倦怠”目前还没成为一个

专用临床术语，但根据2022年美国

俄亥俄州立大学的一项研究，在对

1285名美国职场爸妈展开在线调

查后发现，其中66%符合“父母倦

怠”的标准。

“这项研究提供了美国家长在

新冠疫情大暴发的前两年的真实写

照。”《纽约时报》写道。但研究人员

认为，即便是生活逐步回到正轨，

“神兽”们重返校园，职场爸妈们依

旧面临着诸多压力。令人望而却步

的保育成本和备受吐槽的产假育儿

假制度，更是让亲自带娃的美国家

长们感到孤立无援。

而感到倦怠的妈妈们，是倦怠

父母中一个极为庞大的群体。在比

利时，约有15万家长存在“父母倦

怠”，占当地人口的7%。而在这15

万倦怠父母中，“倦怠妈妈”占到三

分之二。毕竟，有时候爸爸们还能

够打着工作的幌子逃避育儿，妈妈

们却没有太多选择。

数据显示，女性仍然承担着家

庭70%的精神负担。不要以为当孩

子们睡去或是沉静在屏幕前时，妈

妈们就能休息，那仅仅只是她们所

拥有的为数不多的片刻清净。即使

这个时候她们往往也没法休息，因

为还有太多家务活等着她们。“研究

发现，母亲，尤其是职场妈妈，是这

个星球上时间最匮乏的人群。”《不

堪重负》一书这样写道。

女性更容易感到妈妈这一身份

带给她们的倦怠感。但是，当男性

成为“倦怠爸爸”时，他们的症状往

往更严重。

而研究显示，“父母倦怠”不仅

会让父母感到痛苦，也会影响到孩

子，增加孩子被忽视、遭遇暴力的风

险。情绪抑郁的家长，也会增加孩

子患上抑郁症的可能性，导致出现

各种行为问题。

带娃疗养解压
“停止工作，休息一下，将注意

力放回自己身上，然后重新开始。”

面对身心倦怠的父母，有专家这样

建议道。

说“不”，临时转移注意力，看起

来简单，但很多时候年轻的父母们

身不由己，尤其是当工作任务催得

紧，又没有其他靠谱、信得过的人能

够托付的时候。毕竟，现在的社会

环境、育儿环境已经同父辈、祖辈们

当年所经历的截然不同。

“遭遇背叛”，是倦怠父母们，尤

其是倦怠妈妈们普遍的感受，而这

种“背叛”所指向的正是他们正在面

对的周遭环境。他们真正需要的，

绝对不只是旁人甚至是心理医生一

句安慰、一句“不要追求完美”，而是

来自社会更多实质性的帮助。

面对这些努力平衡着工作与家

庭的男男女女，社会究竟能做些什

么，才能帮助他们成为更具有韧性

的父母？

2019年父亲因为白血病去世

之前的几个月里，德国人塞巴斯蒂

安 ·施维克和兄弟姐妹们日夜照料

着他，同时还要照料自己的小家

庭。后来父亲走了，施维克肩上的

担子却并没有减轻，因为他放心不

下自己的母亲。而家里两个年长一

点的孩子刚刚进入青春期，正是叛

逆的时候。施维克担心，自己会因

为要顾及的人和事太多，而忽略了

对小儿子的关注。

并且，施维克还是德累斯顿一

家传播机构的创意总监，工作的压

力也不小。“所有这些问题都给我带

来了巨大的压力。”他夜不能寐。

一天，工作搭档对施维克说：

“你应该意识到你有权利去疗养院，

不是吗？”一下子点醒了施维克。

施维克确实希望改善自己的失

眠情况，同时尽可能地多陪陪孩子，

缓解一下压力，重新回到健康的生

活方式。

于是，2020年1月，施维克带着

小儿子来到一家位于海边的疗养

院。他在那里呆了整整三个星期，

接受肌肉放松疗法，参加冥想、健

走、瑜伽课程，这些都是他从来没有

尝试过的。他甚至“被迫”放弃了德

国人的普遍习惯——喝酒，因为这

是疗养院禁止的行为。“这对德国人

来说可能很难，我对自己说：‘好吧，

我确实喜欢下班后来杯啤酒，但实

际上三个星期不喝酒也还不错。’”

这听起来似乎和普通的休假差

不多，但在德国，这样的休假有一个

专有名词“静修”，指的是每4年可

以享受一次的时长约为3周的健康

亲子疗养。静修需要由医生开具处

方，由健康保险公司承担申请者疗

养期间的膳食、儿童保育以及与治

疗相关的费用，而家长只需每天支

付10欧元用作支持亲子疗养机构

的个人捐款。疗养期间，家长们也

无需操心孩子，因为他们会得到很

好的照顾，不仅仅是生活上的，还包

括学习上的。

重要的是，不仅仅是已经出现

严重倦怠症状的父母可以申请接受

治疗，作为一种预防措施，亲子疗养

也可以防止家庭中目前还相对轻微

的问题变得严重。

需要切实帮助
在德国，像施维克这样接受亲

子疗养的家长不在少数。统计数据

显示，2019年约有4.7万名德国妈

妈和2100名德国爸爸接受了亲子

疗养。而这些年来，接受疗养的人

数越来越多。

“德国可能是世界上唯一一个

让苦苦挣扎的家长在法律上有权享

受亲子疗养的国家。”英国广播公司

的一篇报道这样写道。

不过，德国亲子疗养的起源，并

不是为了解决父母们的倦怠问题。

二战以后，联邦德国第一任总

统特奥多尔 ·豪斯的妻子埃莉于

1950年创立了“德国母亲康复组

织”，以帮助那些遭受战争和营养不

良影响，还要照顾受伤孩子和丈夫

的母亲们。如今，这一组织已经发

展为在全德国经营着70多家为倦

怠父母提供亲子疗养服务的非营利

性健康诊所。

“德国母亲康复组织”负责人伊

冯娜 ·博夫曼表示，参加亲子疗养项

目的家长中，有九成以上受焦虑、失

眠、抑郁等症状所困。“几乎所有人

都出现了身体方面的问题，比如膝

盖或背部疼痛。但他们闭关的原因

不是疼痛，而是不知道该如何度过

每一天。他们是如此沮丧，急需远

离一切，用三个星期的时间来思考，

如何才能摆脱这种情况。”博夫曼认

为，照顾孩子的确很累，但家长们不

应该感受到额外的负担，以至于不

知如何应对。

研究表明，参加亲子疗养项目

可以让家长们类似背痛之类的倦怠

症状有所改善，特别是如果在日常

生活中保持锻炼的话，改善效果可

以长达9个月。而孩子们跟父母一

起闭关后，情况的改善能维持近半

年时间。大多数参与项目的德国家

长表示，静修是有益的。

此外，也有别的国家为家长提

供切实帮助。比如在希腊，缴纳全

额保险费的父母可以在孩子6岁前

享受4个月无薪育儿假，雇主不得

拒绝。家长还可以休最多3.6周带

薪假，或者减少工作时间。如果有

一个孩子生病，家长每年最多可以

请6个工作日的假照顾孩子；如果

有两个孩子，则最多有8个工作日；

有3个或更多的孩子，则最多有14

个工作日可以请假。

还有一些跨国公司为员工提供

4天工作制的选项。员工也可以因

家庭原因，在工作日空出一部分“受

保护”时间，在这段时间里无需参加

会议或接受任务。还有一家航空航

天企业在办公楼里开设了一个免费

“学习仓”，上班的父母可以将无处

托付的孩子送去学习仓学习、玩耍。

距离2020年的亲子疗养已经

过去三年，施维克依旧认为，那一趟

疗养很值得，不仅让自己有机会更

好地了解自己，与儿子建立了亲密

关系，还获得了处理家庭冲突的新

视角，甚至帮助他在这三年里能够

以更加放松的方式处理问题。

如今，施维克在照顾小家庭的

同时，承担着部分照顾母亲的工

作。他认为，是时候再次接受静修

了。“前几天我和我的医生聊过，她

说明年我可以再参加一次，因为它

确实给了我一些健康的动力。”

带娃带到崩溃？“静修”了解一下

德国亲子疗养 抚慰“倦怠父母”
文 /本报记者 齐旭

▲带娃一起疗养放松心情

▲ 在工作与孩子间保持平衡是个难题 图GJ


