
■心理辞典

“我们给的爱，
孩子接收不到”

不少父母对孩子事无巨细地
操心， 自觉倾尽全力， 却发现孩
子并不领情， 甚至因此亲子关系
紧张， 觉得孩子成了 “白眼狼”。
其实， 父母想让孩子看见自己的
付出， 但孩子常感受到的是束缚
和失去自主。 一种情况是父母给
的并非孩子真正想要的， 孩子更
需要理解和情感陪伴。 另一种情
况是爱的表达伴随 “我们都是为
你好”， 这让孩子感受到的却是
压力和内疚， 甚至是道德绑架。

我在回访时曾遇到一个学
生， 父母不仅给了优渥条件， 还
以 “为了你好” 为由替她决定大
学、 专业、 未来工作。 她因此痛
苦到多次自残， 觉得只有死亡才是
自己能选择的事。 德西和瑞安的自
我决定理论指出自主需求、 胜任需
求、 关系需求， 这些需求的满足
是个人成长、 内在动机和心理幸
福感的必要条件。 若父母在爱的
名义下剥夺孩子自主， 那便成了
有毒的爱。 真正的爱， 应当是尊重
与成全， 而非控制与操控。

“在外有说有笑，
回家基本不沟通”

不少父母抱怨孩子在外热
络， 回家却沉默不语。 其实， 青
春期孩子开始建立边界， 渴望更
多空间， 这是成长的必经过程。
孩子在外人际关系良好， 本该让

父母欣慰， 因为这正是他们走向
独立的重要资源。

但现实中， 有的父母因夫妻
关系紧张， 将孩子卷入同盟； 有
的因早年情感缺位， 突然在孩子
长大后高频介入， 导致沟通 “不
同频”。 我曾遇到一位研究生男
孩， 他母亲频繁闯入房间、 翻看
物品， 让他难以忍受。 母亲的行
为背后是害怕孩子独立后被抛
弃， 但这种缺乏边界的亲密只会
让孩子抗拒。 家长应学会觉察，
是在控制孩子， 还是在成全孩子
成为自己。

“我们开口就是错”
有的父母感叹与孩子沟通总

受挫， 稍一开口就争吵。 这往往
不是单方造成的， 而是互动模式
共谋的结果。 若父母习惯单向输
出———“你必须听我说”， 而忽视
倾听和平等， 冲突就难以避免。

孩子在成长中， 会内化父母
的沟通模式。 如果家庭中常是情
绪对立、 火药味浓， 孩子自然也
会复制这种方式 。 改善亲子沟
通， 父母要学会做包容孩子情绪
的容器， 而非情绪的增幅器。 有
效沟通需要倾听 ， 不仅是听内
容， 还要捕捉语调、 表情和肢体
语言。 就像繁体 “聽” 字所示：
以对方为王， 用耳朵专注听， 不
仅听说话的内容， 还要听语音语
调、 面部表情和肢体语言， 要专
心致志地听。 若能记录并分享彼
此积极的互动， 关系定会改善。

“孩子在外遇到困难
不跟我们说”

这是最让父母心痛的现象。
孩子在遭遇校园霸凌、 网络诈骗、
性骚扰甚至自杀念头时， 常不愿
向父母倾诉。 原因有几方面：

一是曾经寻求安慰却被训
斥， 久而久之学会沉默； 二是倾
诉被忽略 ， 父母觉得 “小事一
桩”； 三是父母情绪脆弱， 孩子
怕增加负担 ； 四是父母只接纳
“优秀的孩子”， 孩子便难以暴露
脆弱 ； 五是部分家庭存在病耻
感， 不愿面对孩子的精神困境，
错失了治疗时机。

孩子沉默 ， 并不代表不痛
苦， 而是缺乏安全感。 当他们背
着厚重的 “壳”， 戴着面具艰难
前行时， 父母若只看到成绩和表
面， 必然错过孩子真正的呼救。

亲子关系中的困境， 不在于
爱太少， 而在于爱没有被正确传
达和接收。 爱若裹挟了控制、 批
评和忽视， 就会让孩子远离甚至
绝望 。 作为父母 ， 需要不断觉
察： 我是否在尊重孩子的自主？
是否在倾听他们的声音？ 是否能
成为他们最安全的港湾？

真正的亲子沟通 ， 始于理
解， 成于尊重。 学会放下 “为了
你好” 的绑架， 以真诚和接纳回
应孩子的需求 ， 才能让爱被看
见、 被感受到。
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一杯盛有一半的水， 有人说
“还有一半”， 这是乐观； 有人说
“只剩一半 ”， 这是悲观 。 生活
里， 大多数人更容易落入悲观。

还记得那个流行的段子吗？
女孩打电话给男友 ， 若几声没
接， 心里立刻认定对方在偷情。
或许你曾经也一样， 联系不上男
朋友， 不到半小时就怀疑他花天
酒地； 一整天没回复， 就认定自
己只是个备胎。 同事跟你有点小
摩擦， 也会觉得他是故意制造噪
声来针对你。 工作时老板临时布
置任务， 汇报后久久不见回信，
心里焦灼不安 ， 直到一句 “可
以” 才放下悬着的心。 甚至群里
一句冷场， 都怀疑大家讨厌你。
其实， 这些不过是大脑自动制造
的糟糕假设。

心理学称之为 “负性自动思

维”。 它是一种无需努力就自动冒
出来的想法， 往往听起来合理，
却没有事实依据。 比如两极化思
维： “不成功就是失败。” 情绪推
理： “我难过， 所以他一定不爱
我。” 或过度谦逊： “我考好是运
气好。” 美国心理学家埃利斯总结
了十二种常见的负性思维模式，
大多数人或多或少都能对号入座。

这些思维让我们习惯性地把
事情往坏处想。 结果是焦虑、 烦
躁甚至失眠。 有网友坦言， 曾有
一次， 他接下一个重要任务， 整
夜胡思乱想， 担心把事办砸， 结
果一晚未眠。 可第二天还是顺利
完成。 回头看， 七八个小时的折
磨全是多余的。

为什么人总爱往坏处想？ 一
方面是因为期望太高。 考完试，
成绩未出就担心挂科 ； 接到任

务， 还没做就先焦虑。 另一方面
则是观念问题。 比如有人婚姻不
顺， 就全盘否定自己， 给自己贴
上 “失败” 的标签。

那么， 如何摆脱负性思维？
第一， 学会延缓焦虑， 转移注意
力。 事实往往没那么糟， 等一段
时间再回头看， 很多担心根本不
会发生。 第二， 建立 “负性思维
清单”。 把负面想法写下来， 再
记录事情真实的结果， 会发现大
多数忧虑是自寻烦恼。 第三， 尝
试改变观念。 错误的认知常根深
蒂固， 若靠自己难以改变， 可以
寻求心理咨询的帮助。

别再让胡思乱想绑架自己。
要记住， 事情未成定局， 结果可
能出乎意料地美好。
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走出负性思维 给自己松绑

心理专家： 学会看清与修复亲子关系的误区
为什么我给的爱，孩子接收不到？
在咨询室里， 我常听到父母的困惑： “我明明对孩

子掏心掏肺， 他为什么不领情？” “孩子在外面活泼开
朗， 回到家却一句话都不说。” 这些现象并不少见， 它
们背后其实有着共通的心理学规律。 下面， 我结合自己
的经验， 谈谈亲子关系中常见的四种现象与启示。
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� “我妈总干涉我找工作， 明明不喜
欢体制内却逼我考公务员， 拒绝她就
说我不孝。” “同事总把自己的活儿推
给我， 拒绝的话又怕影响关系。” “伴
侣每天查岗三次， 要求汇报所有行程，
感觉喘不过气。” ……如果你常被类似
的困扰缠上， 或许该警惕： 你的心理
边界可能正在被模糊甚至侵犯。

心理边界是什么
简单说， 心理边界是我们在心理

上划定的 “无形防线”， 像一道看不见
的屏障， 帮我们区分 “我” 和 “他人”
———哪些是我的感受 、 需求 、 责任 ，
哪些属于别人。

比如， 同事的工作失误让你莫名
愧疚， 可能是你把他人的责任划进了
自己的边界； 伴侣的情绪不好时你总
觉得是自己的错 ， 或许是你模糊了
“他的情绪” 和 “我的责任” 的界限。

心理边界有哪些类型
1.�情绪边界 能否区分 “我的情

绪” 和 “他人的情绪”。 比如朋友失恋
痛哭， 你会共情但不会因此连续几天
失眠， 这就是健康的情绪边界。

2.�物理边界 对个人空间的掌控
感。 包括身体距离 （比如是否反感陌
生人过于靠近）、 物品归属 （是否介意
别人随便动你的东西）。

3.�时间边界 能否合理分配自己的
时间。 比如能否拒绝他人占用休息时
间的不合理请求。

4.�身份边界 清楚 “我是谁”。 不
会因为他人的评价 （比如 “你这样太
内向了”） 就否定自己的性格。

为什么心理边界很重要
没有清晰边界的人， 容易陷入两

种极端： 要么过度讨好， 总为别人的
情绪负责， 活得疲惫又压抑； 要么过
度防御， 拒绝一切靠近， 在关系中孤
独疏离。

而健康的心理边界， 像一层有弹
性的保护膜———既能允许爱和连接进
入， 也能挡住不合理的侵犯， 让你在
关系中既亲密又独立。

如何建立心理边界
从 “小拒绝” 开始练习： 邻居频

繁借你的工具却总不归还 ， 试着说
“这个工具我最近常用， 下次你需要的
话可以提前跟我说， 我看看能不能腾
出来”； 妈妈催婚时， 平静回应 “我知
道你担心， 但感情的事我想自己把握
节奏”。

真正健康的关系， 恰恰建立在尊
重彼此边界的基础上。

如果长期被边界问题困扰， 不妨
和咨询师聊聊， 或许能找到更从容的
应对方式。
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