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在很多亲子关系出现问题的家庭里， 父母常常觉得委屈， “我
明明是在爱孩子， 为什么孩子不领情？” “我这样要求是为孩子好，
可是孩子却不听话” ……为何父母善意的出发点却带来适得其反的
结果？ 应该怎样去爱孩子， 才能让孩子领情， 不觉得自己被控制？
听听家长和专家的建议吧。
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米女士 教师 女儿17岁 作为家长应从“监工”转变为守望者

邰邰怡怡明明 绘绘图图

黄女士 律师 女儿17岁 不过分“带入”，让孩子学会自己走

鼓励孩子追求卓越，也要接受他们的不完美北京市教育工会心理咨询中心咨询师 雷秀雅、陈思喆

父母对孩子的控制可分为行为控
制和心理控制， 其中心理控制主要包
括引发孩子的内疚、 收回关爱或限制
孩子自我表现。 研究表明， 如果青少
年长期受到父母的心理控制， 可能会
出现抑郁症状、 低自尊、 情绪调节问
题 ， 进而影响心理发展和社会功能 ，
对孩子的成长产生负面影响。

绝大部分父母都想为孩子好 ，但
是表现形式上不尽如人意， 甚至适得
其反，这可能有三种原因 ：第一 ，自己
的父母以前这么对待自己， 过往经验
导致自己习惯这么做， 无意中对孩子
使用了心理控制的手段，且没有觉察。

第二， 过度补偿心理。 自己小时
候可能没有得到父母的关注， 心理上
一直有所缺失， 因此想让自己的孩子
过得更好， 将自己内心过往缺失的部
分过度投射到自己孩子身上， 无意识
对其过度关注， 从而形成心理控制。

第三 ， 将孩子 “非人化 ”， 把孩

子当做 “私有物”， 认为对方没有体验
和表达情绪的能力等， 或是用孩子来
满足自身的情感需求。 家长与孩子的
地位不平等， 家长很难以一个平等的
地位去尊重孩子， 总是居高临下与孩
子沟通， 这种上位者对下位者的身份
不对等， 难免导致无意识的控制。

基于传统观念， 很多父母可能并
不知道自己在对孩子进行心理控制 ，
当孩子出现抑郁、 焦虑等情绪问题时，
父母甚至不知道这可能是自己的一些
习惯行为导致。 处在高控制下的儿童
往往达不到父母的心理预期， 也会给
父母带来很大的情感压力与焦虑， 带
来自我价值受损， 进而产生自我怀疑，
甚至危害到自身心理健康。

养育孩子的过程也是家长自我成
长的过程， 如何避免以 “爱” 之名控
制孩子， 学会真正地爱孩子， 也关爱
自己呢？

首先， 家长要觉察到自身是否在

无意识中出现心理控制的倾向， 识别
出来才能进行后续工作。

其次， 家长需要和孩子共情， 不
只是换位思考， 而是真正设身处地去
把自己变成当事人 ， 用孩子的眼睛 、
头脑去思考， 体验他需要什么。 如果
将孩子 “非人化”， 是很难做到尊重孩
子、 真正共情的。 尊重孩子， 意味着
家长应该跟在孩子后面， 而不是站在
他前面， 需要暂时收起自己应该如何
做事情的假设， 去观察孩子， 和孩子
交流， 看看他们真正需要什么， 想要
什么， 看看孩子究竟是一个什么样的
人， 有什么特殊的表达需求方式。

最后，家长要直面并找出自己内心
的真正需求，对孩子做的事情是真的从
孩子角度出发、为他好，是为了满足自
己设定的“照顾好孩子”的需要，为自己
尽到父母的义务而安心。要站在孩子的
立场，让孩子有更好的发展，只有当你
的需求和行为相对应才能获得满足，从

而避免内耗。 不能以爱之名行自私之
事，这也是很重要的。

父母都希望孩子能够成功、 快乐，
但是这种爱和期望如果过度， 反倒会
对孩子造成伤害 ， 也会伤害到自己 。
所以父母要找到平衡， 鼓励孩子追求
卓越， 也要接受他们的不完美， 并为
他们提供剥离价值条件化的爱和支持，
找到更加健康的相处方式。

本报记者 任洁 周美玉 杨琳琳
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“妈妈， 你剪断了我的翅膀， 却
问我为什么不会飞 。” 当女儿在日记
本里写下这句话时， 我如遭雷击。 作
为一名中学教师， 我曾坚信自己的教
育方式无可挑剔———每天检查错题
本， 亲自筛选课外读物， 拒绝一切与
升学无关的社团活动。 直到看到那句
话， 我才惊觉： 以爱为名的控制， 正
在摧毁孩子的生命力。

去年冬天， 女儿痴迷天文， 用三
个月零花钱买了望远镜， 我却以 “高
考不考星座” 为由， 将设备锁进储物
间， 她没跟我争辩， 但之后的学习一
直心不在焉 。 我通过咨询心理专家 ，
才知道， 这种伤害远比成绩下滑更
致命 。

“亲子关系如双手捧水， 握得越
紧流失越多。” 我开始转变， 把想说的

话写在彩笺上投入女儿房门。 第一封
信里， 我为私自处理望远镜道歉， 并
附上全市天文社团名单。 三周后， 她
回信写道： “原来星星不需要被控制
轨迹， 也能照亮夜空。”

今年春天， 女儿主动要求参加生
物竞赛。 尽管知道备赛可能影响模考
成绩， 我仍选择支持。 当她因实验失
误止步时， 我们共同分析失败原因而

非责备。 令人惊喜的是， 经历挫折后，
她的自主学习能力显著提升， 期末考
反超年级30名。

经过一段磨合， 我们实现了从控
制到共同成长。 现在的周末， 我们家
新增了 “星空观影会”， 当女儿架起新
望远镜讲解猎户座星云时， 我忽然理
解， 家长应从 “监工” 变为子女的守
望者。

我一直觉得 “在物质上不能亏待
孩子， 在教育上则不能溺爱孩子”。 为
了让孩子养成良好的自律习惯， 我常
常会给孩子做好各方面的规划， 什么
时间干什么有严格要求， 我认为这样
才能逐渐引导孩子养生良好、 自律的
生活和学习习惯。

或许正式因为我觉得我的付出已
经够多了，所以在学习上，孩子没考好

就会忍不住批评他； 在人际交往上，则
是怕孩子学坏，就叮嘱她只能跟学习优
秀的人接触；就连选衣服，我给她拿了
一条红色的裙子问孩子，孩子回复“红
色还行”， 我就有点莫名的生气：“你咋
一点主见都没有”……可能是我管的太
多，所以在孩子青春期时，孩子跟我关
系一直很紧张。 在我眼里，学习是最重
要的，而孩子却很不以为意，还跟我产

生了激烈的争吵，让我印象最深的一句
话就是，孩子吼着对我说：“我做啥都不
对， 非要按着你的想法来， 我又不是
你。 ”那一刻，我崩溃了。

我当时很无助， 我觉得我为孩子
付出那么多， 她却 “好心当成为驴肝
肺 ”。 为此 ， 我还去看了心理 医 生 。
逐渐我意识到 ， 父母的过度控制不
仅会让孩子失去自我， 还会让孩子形

成不自信、 缺乏主见的性格特点， 不
利于孩子的心理健康和人格发展。

从那以后 ， 我再也不想当然了 ，
孩子自己的事情我尊重孩子的想法 ，
而我只是给予礼节性的建议。 跟孩子
约定 ， 在不影响正常学习的情况下 ，
她可以做自己想做的事情。 所以， 作
为家长不过分 “带入”， 让孩子学会走
自己的路， 这一点很重要。

汪女士 高校教师 女儿14岁 多寻找其闪光点，放下对孩子的高期待

我曾经对女儿有过很高的期待 ，
希望她像我一样考上名校， 取得高学
历，将来有一份体面的工作，为此不惜
成本从小送她上各种补习班， 花费重
金和精力去培养她。 可是计划赶不上
变化，女儿资质平平，学科成绩非常一
般，在班里一直处于偏下排名，完全没
有遗传到我和她爸爸的学习能力。

我鼓励过她， 逼迫过她， “胡萝
卜加大棒” 的管教方法都试过， 孩子
也很想努力 ， 但是就差那么一口气 ，
后来她自己先放弃了， 明确告诉我她
不想按照我规划的人生路线走， 她有
自己的将来， 不让我再管她。 我听了
非常生气， 母女间爆发过激烈的冲突，
女儿甚至离家出走了两周 （去了同学

家 ）。 后来我在同事的劝说下冷静下
来， 重新审视母女关系， 终于意识到
我不能越俎代庖， 孩子有自己的想法，
我只能建议， 不能代她前进。

女儿虽然成绩不好， 但是有她的
优点， 比如善良、 有耐心， 喜欢小动
物， 也乐于照顾人， 看到她的闪光点
后， 我决定不再逼她考好大学， 而是

帮助她选择适合的职业道路。 我给她
找来职业院校的招生简章， 一起分析
适合她的专业， 告诉她 “无论将来做
什么 ， 我们都会支持她 ”。 女儿很讶
异， 但在彼此深入沟通后终于放下心
理包袱， 笑容越来越多， 转变观念的
我再和女儿相处时也放松不少， 家庭
终于回到和谐的轨道上。
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市家庭教育研究会主办。
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““爱爱孩孩子子不不等等于于控控制制孩孩子子””，，
家家长长如如何何把把握握爱爱的的尺尺度度？？


