
各种短视频常常标榜“一招搞定熊孩子”，但摆在家长面前的育儿问题仍然“鸡飞狗跳”；网络上“专家”四处讲、“知识”满

天飞，却让一些家长越学越迷惑。真假难辨的“速成攻略”与相互矛盾的“专家箴言”，让越来越多家长陷入教养迷雾之中。

为帮助更多家长厘清教育观念、提高育儿认知，即日起，本报推出“家庭通识课”栏目，邀请权威专家与一线教育者，通过

浅显易懂的方式，为家长带来科学的家庭教育课，帮助家长提高思辨能力与教养能力。
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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

治家有道

■ 本报记者 张文博
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帆

原生家庭不是万能“背锅侠”
误区

原生家庭真的决定一切吗？

“我小时候常被父母忽视，所以，

极度缺乏安全感。”“父母的打压让我

变成讨好型人格。”……当“原生家庭”

一词频繁出现在社交平台，过度解读

也给大众带来困惑与误区。

最典型的误区是将原生家庭的影

响绝对化。比如认为“父母的教育方式

决定孩子一生”，或“所有不幸都源于

原生家庭”。江珊珊指出，这类观点忽

略了一个重要事实：很多问题可能发

生在童年之后、原生家庭之外。

“个体的成长是一个复杂的过程，

受多方面因素影响。忽视后天环境、个

人选择和社会互动的作用，将一切归

咎于原生家庭，不仅简化了问题的复

杂性，还可能导致个体放弃自我改变

的机会。”江珊珊表示，看待原生家庭

的影响应更全面，避免单一归因。

江珊珊以真实案例为例：一名高二

女生因长期自卑接受心理辅导，尽管掌

握了建立自信的方法，但她却始终无法

迈出改变的第一步。在深入沟通后江珊

珊发现，这名女生将所有问题归咎于父

母的否定式教育，这种“受害者心态”让

她沉溺于怨恨中，拒绝任何行动。“她有

能力改变，但选择将痛苦转化为对父母

的攻击。”江珊珊表示，我们正视创伤的

同时应避免陷入“受害者心态”，将重点

放在个体如何通过自我认知与积极行

动来改变现状。

为什么人们对原生家庭的声讨愈

演愈烈？江珊珊认为这是多重因素交

织的结果。从心理学视角看，当孩子对

爱、安全感的需求长期得不到满足，长

期的挫败感与愤怒情绪可能转化为对

家庭的归咎。同时，社交媒体的放大效

应也不容忽视，它为人们提供了一个

倾诉和获得共鸣的平台，使得这类观

点迅速传播。而人脑的“负性偏好”让

我们更容易记住创伤，就像白纸上的

墨点总是比空白更引人注意。

但过度聚焦负面影响正在制造

新的家庭矛盾。有的孩子将“原生家

庭有罪论”当作武器攻击父母，也有

家长因担心“原生家庭影响”变得如

履薄冰——他们刻意营造“无瑕”的成

长环境，却让孩子感到窒息。

在咨询中，不少学生向江珊珊倾

诉：“父母突然变得小心翼翼，连说话都

像在演戏。”这种压抑的情绪往往在某

次考试失利后爆发，导致亲子关系更加

紧张。江珊珊表示，刻意伪装的行为难

以持久，孩子需要的是真诚的关爱，而

非虚假的完美。“父母若只关注正确，却

忽略真实，反而会破坏亲子间的信任。

孩子远比我们想象得敏感，他们能分辨

爱是发自内心，还是流于形式。”她说。

认知
树立正确的原生家庭观

“原生家庭是塑造个体认知的重

要环境，但绝非唯一变量。”江珊珊解

释道，心理学对原生家庭的定义涵盖

家庭结构、成员互动、教育模式等多重

因素，其影响需与学校教育、社会支持

等共同考量。因此，在理解和评估原生

家庭对个体的影响时，需要采取全面

和客观的态度。

此外，随着心理学理论的不断发

展，对原生家庭的理解也在不断深入

和丰富。例如，现代心理学强调个体在

成长过程中的主动性和自我塑造能

力，认为个体可以通过自我反思、学习

和实践来克服原生家庭带来的负面影

响，实现自我成长和发展。

科学看待原生家庭，还需要明确

其影响的边界。江珊珊提出几个关键

维度：其一，时间维度。童年阶段家庭

的影响更为直接，但随着个体的成熟，

主观能动性和社会经验会逐渐弱化原

生家庭的烙印。其二，个体差异。心理

韧性较强的人更易摆脱负面影响的束

缚，例如通过教育提升认知、通过社会

支持获得情感疗愈。其三，动态变化。

家庭本身并非静止状态，成员的成长、

外部环境的变化都可能重塑家庭关

系。

例如，当孩子在学校遇到关心他

的老师、交到真心的朋友，或者遇到愿

意倾听的大人，这些支持会成为“安全

网”，缓解家庭环境带来的压力。特别

是同龄朋友的理解和陪伴，对孩子们

的心理健康非常重要。而搬家、升学、

父母离异等重大变化，虽然会带来挑

战，但也可能成为孩子重新认识自我、

建立新生活的机会。

同时，孩子自身的性格特点也很

关键。有的孩子天生比较坚强，遇到困

难时能更快调整心态，就像被风吹弯

的小树，风停后又能重新挺直。

读书和学习也是一把“利剑”。孩

子通过书本看到更大的世界，学会独

立思考，慢慢能够分辨哪些是家庭

带来的习惯、哪些是自己真正想要

的生活。这些积累的知识和思考能

力，会帮他们一点点打破原生家庭

的限制。

但有些力量也可能让家庭的影

响变得更牢固。比如，有的孩子对父

母的情感依赖过深，事事都想得到父

母认可，成年后也很难摆脱这种心理

束缚；有的家长虽然讨厌自己父母当

年的教育方式，却在不知不觉中用同

样的方法对待孩子。这种“代际传递”

往往很难察觉，却深深影响着家庭的

相处模式。江珊珊说，想要减少这些

负面影响，需要家长有意识地去反思

和改变——就像一位妈妈分享的：“我

小时候总被父母否定，现在我会提醒

自己多给孩子鼓励，哪怕一开始觉得

别扭，慢慢也成了习惯。”

行动
治愈与成长的“双向奔赴”

江珊珊表示，许多孩子将原生家庭

的问题当作“借口”，本质上是因为改变

现状需要直面痛苦。然而，真正的成长

恰恰始于放下“受害者”标签，从“父母

毁了我”转向“我能为自己负责”。

想要迈出这一步，首先要学会客

观地看待家庭关系。父母并非全知全

能，他们的教育方式可能受限于自身

的成长经历或认知水平。“理解这种局

限并非为父母的错误开脱，而是让自

己从怨恨的情绪中抽离，找到改变的

起点。”江珊珊希望大家明白，原生家

庭的影响更多属于童年记忆，而当下

的人生则可自主选择。一个曾被父母

否定的孩子，成年后可以通过学习新

技能、结交新朋友、积累成就感，一步

步证明“我能行”，而不是困在“父母说

我做不到”的阴影中。

改变的过程需要具体的行动。江

珊珊提出，记情绪日记是一个简单却

有效的方法——每天花几分钟写下

“什么让我感到愤怒或无助”，将“我不

配被爱”“我注定失败”等消极信念用

“我可以再试一次”“我值得被尊重”等

积极话语替代；当情绪积压到难以承

受时，可以通过跑步、画画，甚至对着

空旷处大喊来释放压力，避免将痛苦

转化为对家人或自己的攻击。此外，与

父母沟通时，尽量用“我感到难过是因

为……”代替“你总是……”，这样的沟

通能让对话更聚焦于解决问题，而非

互相指责。

“作为家长，既是孩子的原生家

庭成员，也可能带着自己原生家庭的

伤痕。想要给孩子健康的成长环境，需

要先疗愈自己。”江珊珊建议父母，回

忆童年时期哪些经历让你感到温暖？

哪些带来伤害？更重要的是，停止无意

识的“代际传递”——如果你曾因父母

的控制而痛苦，就提醒自己少说“你必

须听我的”、多问“你觉得该怎么解

决”。“真正的爱不是复制过去的模式，

而是打破循环，给孩子自由的天空。”

江珊珊说。

在她看来，养育的本质是父母和孩

子共同成长。与其追求“完美父母”人

设，不如回归“真实”与“觉察”。比如，当

工作压力让你情绪失控时，可以坦诚地

说：“妈妈刚才发脾气是因为太累了，不

是你的错。”这种真诚的道歉比强装镇

定更能教会孩子如何面对错误。同时，

给孩子选择的权利也很重要——小到

挑选衣服的颜色，大到规划周末的活

动，这些看似琐碎的决定权能让孩子积

累“我能掌控生活”的信心。

“原生家庭不是宿命的枷锁，而是

成长的起点，关键在于我们如何解读、

如何行动。”江珊珊表示，通过科学认

知、积极行动与持续成长，每个人都能

突破原生家庭的局限，书写自己的人

生脚本。

近年来，“原生家庭”这一概

念被越来越多人熟知，但部分偏

激言论也让相关话题变得充满争

议。究竟该如何看待原生家庭的

影响？国家二级心理咨询师、攀

枝花市第七中学心理健康教研组

组长江珊珊结合多年咨询经验表

示：原生家庭的影响虽深远但并

非绝对，个体的认知与行动才是

打破代际循环的关键。
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假期，我家成了“儿童自习室”，

楼上几个小姑娘天天背着书包来写

作业。每次她们的妈妈来接人，总爱

拿我家闺女当“尺子”，对自己的孩子

说：“瞧瞧人家多文静、多懂事，哪像

你整天疯疯癫癫！”这些话听得我直

揪心——梦琪能自己批发玩具摆摊赚

钱，小慧对着镜子搭配衣服时眼睛亮

得像星星，这些不都是孩子们闪闪发

光的优点吗？

昨晚在饭桌上，我还试着跟女儿

说：“趁假期，要不你也跟她们出去玩

玩？”没想到，孩子她爸立刻接话：“假

期计划表都排到月底了，哪有时间瞎

闹？”12岁的女儿在一旁默默扒着饭，

衬衫扣子系到最上面一颗，坐得规规

矩矩。

这场景我太熟悉了。我小时候就

是被“听话懂事”这4个字钉在椅子上

的。记得有一回，我与别的孩子因为

跳皮筋发生了争执，我的妈妈当时是

老师，她当着全班同学狠狠地批评了

我。后来，我下课都不敢出教室玩，她

便到处夸：“我家闺女变得爱学习

了！”其实我盯着课本根本看不进去，

只是为了躲开同学喊我跳皮筋的声

音。现在想起来，那些“表扬”就像唐

僧为孙悟空戴的紧箍儿，把我狠狠困

在里面。

上个月在超市遇见老同学，她拉

着儿子直叹气：“这榆木脑袋随他爸，

数学就没及格过！”男孩低着头抠手指

的样子，跟我当年在教室里当众挨骂

时一模一样。更揪心的是上周末，小区

里一个初中生把书包从5楼扔下去了，

他妈妈逢人就数落孩子“心理脆弱”

“不懂事”，可谁想过这些标签早把孩

子敲打得快崩溃了。

其实养孩子就像种树。你天天说

它“枝杈歪斜”，它就真不敢往高了长；

你总夸它“笔直挺拔”，它就连侧芽都

不敢冒。梦琪的妈妈有句话说得特别

在理：“只要不伤人伤己，孩子折腾点

怕啥？”上周，梦琪卖玩具收到了假钞，

她自己跑去派出所报了案，这不比做

对10道数学题强？

昨天，女儿突然问我：“妈妈，我们

学校组织‘跳蚤市场’，我能用压岁钱

买点玩具卖给同学吗？”她爸刚要皱

眉，我赶紧塞给她200元，告诉她：“赚

了算你的，亏了算妈的！”看着小姑娘

认认真真写进货清单的样子，我突然

觉得那些“乖巧懂事”的标签，就像捆

住小树苗的麻绳——早该解开了。

想起我童年时被父母用“好孩子”

标签捆绑的压抑感，我由衷地感慨：过

时标准的“夸赞”、贴标签式的“批评”，

都会像钉子一样扎进孩子心里，限制

孩子的自由生长。每个孩子都有自己

的成长节奏和方向，好的父母应是容

器，包容孩子但不过多评判孩子，才能

成就孩子的肆意生长、自由“开花”。

周日的下午，我正在整理衣物，忽听儿

子在客厅里喊了一声“哎呀”，我连忙走进

客厅，看见儿子星屹最心爱的陶瓷存钱罐

碎了一地，他正蹲在地上，不知所措地看着

眼前的一切。

“怎么了？”我蹲下身想抱他，却被他用

力推开。他的小脸涨得通红，紧紧攥着拳

头，喊道：“不要你管！”说完就冲进了自己

的房间，把门摔得震天响。

我站在门外，听着里面传来压抑的抽

泣声，心里五味杂陈。记得小时候，我每次

发脾气都会被父母严厉训斥，说我不懂事、

不孝顺。那种委屈和压抑的感觉，至今记忆

犹新。我深吸一口气，轻轻敲了敲门：“星

屹，爸爸可以进来吗？”

房间里没有回应，但抽泣声渐渐小

了。我推开门，看见儿子蜷缩在床角。于

是，我坐在床边，轻声说：“爸爸知道你现

在很难过，想哭就哭出来吧。”他抬起头，

眼里还噙着泪水，但已经没有了刚才的

敌意。

我伸手摸了摸他的小脑袋：“能告诉我

发生什么事了吗？”他抽噎着说：“我想买新

出的文具盒，可是存钱罐里的钱不够，我一

着急就……”说着，又哭了起来。我把儿子

搂在怀里，轻声说：“爸爸理解你的心情。但

是摔东西并不能解决问题，反而会让你更

难过，对吗？”儿子仰头看看我，点点头。我

继续说：“下次觉得特别生气的时候，可以

试试深呼吸，或者去阳台上看看天空，等心

情平静下来再想办法。”

那天晚上，我们一起把存钱罐的碎

片收拾干净。儿子主动提出要用自己的

零花钱买胶水，试着把存钱罐粘好。我突

然明白，发脾气其实是孩子在表达他无

法处理的情绪。作为父母，我们不应该一

味压制，而是要教会他如何正确表达和

疏导情绪。

从那天起，我开始有意识地观察儿子

的情绪变化。当他因为作业太难而烦躁时，

我会建议他先休息一会儿，喝杯水；当他因

为和朋友闹别扭而生气时，我会陪他散步，

听他倾诉。渐渐地，我发现儿子发脾气的次

数越来越少，即使有情绪，也能很快调整过

来。

有一次，因为数学考试没考好，儿子回

家后把自己关在房间里。我没有像以前那

样急着前去安慰，而是给他留出独处的空

间。过了一会儿，他自己走出来，情绪明显

已经平静了下来，他说：“爸爸，我想明白

了，这次没考好是因为我没有好好复习。下

次我不会这样了。”

我欣慰地笑了，儿子已经学会了自己

调节情绪。孩子就像一株幼苗，需要阳光雨

露，也需要经历风雨。适度的情绪宣泄，就

像春雨一样，能让他们更好地成长。

如今，儿子已经学会了用更成熟的方

式表达情绪。遇到事情，他会说：“爸爸，我

现在很生气，需要冷静一下。”“这件事让我

很难过，我想和你聊聊。”看着他一天天长

大，我深深体会到，允许孩子发发“小脾

气”，不是纵容，而是给予他成长的空间。

在陪伴儿子成长的过程中，我也在不

断地学习和调整：我学会了倾听与等待，学

会了既要在孩子需要的时候给予支持，也

应在适当的时候保持距离。现在的我，已经

不再为孩子偶尔的小脾气而焦虑。相反，我

把它看作是了解孩子内心世界的窗口。每

次调整情绪过后的深入交流，都能让我们

更理解对方、更亲近。

每个孩子都是独特的个体，都有自己

的成长节奏。作为父母，我们要做的不是急

于纠正和压制，而是给予理解和引导，让孩

子在安全的环境中学会表达和管理自己的

情绪。在孩子的情绪风暴中，我们要做那个

温暖的港湾，让孩子知道，即使有情绪，他

依然被爱着、被理解着。这样，才能培养出

情绪健康、内心强大的孩子。

让孩子发发“小脾气”又何妨
■钱俊男


