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原生家庭影响大学生心理健康及应对策略
万旋

江西中医药高等专科学校

摘　要：不健康的原生家庭影响着孩子的一生，他们要不不会爱，要么以爱为名把有毒的观念、规则、情绪、

控制灌输给孩子。孩子从小耳濡目染的全盘吸收，承受着他们原本承受不了的压力，造成了心理问题，这些有毒的

家庭模式会无意识的代代相传。本文主要是分析了问题家庭的类型，如何影响孩子的心理，如果构建健康的家庭，

如何让原生家庭的伤害不再延续。
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前言

家是一个人的温暖港湾，是心灵休憩的地方，是孩

子认识世界的第一站。但对有一些孩子来说家仅仅是一

个空空的房子，是让人窒息的地方。父母将自己的理

想、需求、情绪、苛责给孩子，将生活中的压力、家庭

矛盾过早的给孩子。没有不爱孩子的父母让家庭伤害合

理化。然而家庭中有很多父母不懂什么是爱，婚姻中冲

突不断，家庭相处的模式中是控制、忽略、愤怒、抱

怨。家庭中的爱凝固了，孩子也不知道什么是爱。冷漠

的父母会培养出一个讨好的孩子，以牺牲自己来获得关

注，获得爱。《涉过愤怒的海》娜娜童年和爸爸生活，

爸爸给他的爱是粗暴的、梳理的，而不是温柔、安全、

周到。溺爱的家庭看似给予了满满地爱，其实是在过度

满足自己童年缺失的东西，转移到孩子身上，让孩子依

赖自己，满足自己被需要的心理，而没有看到这种有毒

的爱会让孩子失去了自我成长的机会，问题的孩子来源

于有毒的家庭。

当某个家庭成员做错事，其他人不会无条件原谅占

67.08%；家庭成员之间讲话不注意避免伤害对方的感

情占32.92%；产生矛盾时，某个家庭成员会经常妥协

54.17%；57%学生认为自己要为父母的情绪负责；40%学

生曾因父母感情问题或身体问题而情绪低迷；62%的学

生害怕大家了解真实的自己后不喜欢自己。通过调查问

卷得出，在校大学生心理状态深受原生家庭影响。

一、什么样的家庭会造成孩子心理问题。

（一）父母将负面情绪哭诉给孩子

家庭核心单位是情绪，常常充满了纷争。夫妻之间

产生了矛盾，两个人如果不成熟，常常将冲突扩散给第

三者。第一种情况，把冲突转移到孩子身上，对孩子发

火，孩子会认为父母吵架是因为自己的错，看到哭泣

的母亲愤怒的父亲，一些孩子默默忍受，谨小慎微地生

活在这个家庭，或者根本不想呆在家里，常常表现是上

网、打架。第二种情况是冲突中的一方尝试获得孩子

的支持来否定另一方。举个例子，夫妻吵架，母亲对

丈夫产生憎恨、愤怒、委屈、伤心等情绪，有意识或

无意识地向孩子倾诉，让孩子对父亲产生同样的情绪，

甚至更加强烈，因为除了自己的情绪外，还叠加了母亲

的情绪。孩子受妈妈的影响，孩子会认为一切都是爸

爸的错，都是他害的!对父亲的情绪，基本上是为母亲

讨债。进而不尊重父亲、不接受父亲等。这样就断了与

父亲的亲子连接，内心空虚，同时另一面又非常需要父

亲，一直活在自己内在的争斗之中。有些父母总喜欢在

孩子面对吐苦水，“我都是为你好，你怎么不挺好”、

“你的爸爸就是一个自私的人，妈妈一个人承担家里的

一切事情”，让孩子产生愧疚感。抱怨型母亲的孩子会

无意中复制母亲的仇恨，代替母亲去抱怨他人，从而表

达对母亲的忠诚。工作的压力、生活的繁琐、竞争的激

烈，往往让很多父母焦头烂额，回到家里发泄自己的情

绪。[1]

（二）父母将有毒的观念控制着孩子

孩子小的时候对父母的观点像海绵吸水一般，完全

不加选择的.吸收，他们倾听父母的言谈，观察父母的
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举止，因为他们接触不到家庭以外的观点。有毒的父母

对孩子持有的观点一般是利己的观念，例如：孩子就应

该听父母的话；无论父母怎么样都是为你好；孩子不需

是为你好；沉默是金，不需要沟通；不可以和不同信仰

的人在一起；家里很穷，你花的是父母的血汗钱，你就

是欠父母的；女人要靠男人养；哭是错的；不考上大学

就没有出路等等，不幸的是孩子涉世未深，还不能分辨

那些价值观是对的，哪些是错的，他们带着父母给的扭

曲的价值。还有一些观念是行为中体现了，不是说出来

的，例如丈夫对待妻子的方式、家庭重男轻女的思想。

（三）过分懂事在家庭中被忽视的孩子

过早承担父母功能的孩子很容易出现人格和心理活

动的失衡很多时候，孩子太乖或太懂事就是在承担不属

于自己的任务，母亲长期处于忧伤中、父母关系不和、

家庭贫困等情况下，孩子很容易出现“亲职化”，即未

成年的孩子承担了家庭中本该父母承担的任务。如果父

母的心理发展水平较低，无法处理自身或关系中的冲突

时，家庭中的压力通常就会转嫁至权力等级较低的孩子

身上。这种关系下的孩子通常压抑、自卑、退缩，成长

过程中应对困难和挫折的适应性能力也会下降。孩子不

过是个孩子，却常常被本应由父母来承担的重任压得喘

不过气。迫于家庭的压力，成长得太早太快，也因此被

剥夺了正常的童年生活。在小伙伴们出去打球的时候，

乖巧的孩子却要待在家，代替父母履行家长的职责。为

了让家有个家的样子，他不得不变身为“小大人”，没

有时间玩耍，也无法摆脱忧虑。既然自己的需求得不到

回应，便学着干脆否认自己有需求这回事，以此来对抗

孤独感和情感缺失。

案例：小文是家里老大，下面还有弟弟、妹妹。重

男轻女的妈妈和爸爸一直对她有点视而不见，但对其他

孩子都堪称溺爱。在这个家庭中，文文很小就变得极其

懂事，生炉子、买菜、择菜、做饭和打扫卫生等家务成

了她的例行工作，而妹妹和弟弟从来都不必做这些。她

变得这么勤快，部分原因是父母希望她这么做，而主要

原因则是文文自己的选择，她只有通过迎合的方式，才

能获得父母一点可怜的关注。后来，她的恋爱关系模式

有问题。男人一开始追求她时，她会对他们毫不客气，

而一旦她接受一个男人后，就变得过于容忍，不管那个

男人多么过分，她都会视而不见。既然她童年时与父母

的关系是极力讨好父母，那么她现在谈恋爱时也一样是

极力讨好男友。所以她的奉献行为让男友产生很大的歉

疚感。于是，她的男友会对她产生莫名其妙的愤怒并不

由得会疏远她。

（四）溺爱，温柔的陷阱

童年的经历告诉他，他是弱小的，做不了什么，要

做什么，他必须依靠父母的帮助。但是，父母可以替他

交朋友吗?不可以!父母可以替他学习吗?不可以!父母可

以替他恋爱吗?更不可以!于是，这个孩子会产生深深的

受挫感。

案例：妮妮是在校二年级的学生，由于打呼噜影响

室友休息，个人卫生不注重，不善于处理人际关系，所

有的室友都排挤她。妮妮每天和爸爸通话2-3个小时，

室友认为她很奇怪，这么大的人爸爸还叫她宝宝，不想

搭理她。妮妮每天晚上震天响的呼噜声把室友震醒，为

了维持室友关系，妮妮同意在她打呼噜的时候室友将她

叫醒。但是当室友将她叫醒，她又会像个刺猬一样儿去

责怪对方。最后由于睡眠不足，她神情恍惚，从一楼跳

下去，由于身体较胖，身体多处骨折。在医院，父亲把

受伤的女儿当宝宝一样对待，任由着她任性，在医院嘶

喊，大声讲话，指挥着爸爸。孩子也没有后悔自己跳下

去弄伤自己。事后半年后，妮妮还在班级群里要求室友

给她一个道歉，认为室友伤害了她。

二、营造健康家庭的方法

（一）家庭成员界限清晰，不纠缠

1.父母首先要将孩子看作孩子，将自己看作成年

人。在孩子面前，如果你有情绪化的非理性部分，尽可

能选择在与其他成年人（例如伴侣、父母、朋友等）的

互动中去分享，而不要将孩子当作成年人，让他来替你

分担忧愁他还没有这个能力。他们有权在童年时期嬉戏

玩闹，率性而为，并且不必担心因此受到责怪。当然，
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随着孩子渐渐长大，父母也会让他们分担一些家务并承

担一部分责任，但这些绝不能以牺牲童年生活为代价。

孩子从一出生就与母亲的情感连接在一起，母亲情绪低

落，孩子情绪低落。孩子要学会用理智的爱来爱父母，

父母的情绪、家庭中的问题不是你的错。你不必去承受

父母的痛苦，你要顺应着自己生命去成长，去感受生命

的馈赠，大自然的馈赠。

（二）构建和谐的夫妻关系

其中较丈夫更容易出现心理压力，夫妻之间要增加

沟通，促进关系和谐。[3]孩子看到父母关系和谐，孩子

才会没有心理负担，开开心心的做一个孩子。著名心理

学家说过：“结婚要幸福的话，对于每个人的自我（认

同）都是一门亏本生意。”他的意思是，如果两个人

在一起的话，必须在自我认同上做出一些改变，也就是

说，我们可能要为两个人关系的延续，做出很多调整，

包括迁移居住环境，改变行为习惯、认识增强自己的能

力、反省更新自己的价值信念、觉察促进自己身份的蜕

变等，为了新的关系，跟过去部分的自己告别，这叫作

自我的超越。两个人都能自我超越，才能形成共同的部

分。家庭要和谐，真正接纳对方更真实的样子，这是一

个考验!看到了彼此的不同，愿意互相了解、信赖、支

持、自我调整、求同存异，同时双方都愿意发展出一些

以前自己还不具备的能力，用来跟对方良好相处，譬如

说，情绪处理能力、站在他人角度看问题的能力、表达

自己情绪感受的能力、对话及妥协的能力等。

（三）关注孩子的感受

一个人太脆弱，很少是宠出来的，而多是幼时没被

看到。[2]存在等于被感知。美国心理学家莱因如是说。

我的感受被你感知到，我才发现自己原来是这般存在

着。简单说来，一个人的存在感，来自他的感受被另一

个人看到。我们说，一些人有清晰的自我，他不在乎别

人的评价；另一些人没有清晰的自我，很在意别人的评

价。一个失去自我感受的孩子，会一直被别人影响，不

相信自己。给予孩子自主决策的机会是至关重要的，家

长们可以与孩子一起参与家庭决策，并让他们有机会发

表自己的意见。每个孩子都需要被关注，而更多家长关

注的是孩子的缺点。让孩子感受到自己是被爱的，关注

他进步的部分、他的优点，对孩子表达欣赏。尊重孩子

的感受，不用勉强他做自己不愿做的事情，接纳孩子的

一切，站在他的角度思考他。

（四）适当挫折教育，培养孩子独立性

要尊重一个孩子受挫折的权利，在自然成长中自然

会遇到很多挫折，只要大人给孩子自主解决的机会，那

么他们会自动培养出高挫折商，提高孩子独立性、自我

效能感，自我效能感是心理学家阿尔伯特·班杜拉提出

的概念，指一个人对自己是否有能力完成某一行为所进

行的推测与判断，这种能力是父母给不了的。鼓励孩子

独立完成任务，不仅可以培养他们的责任感和自律性，

还可以增强他们的自信心和自尊心。但是不要过度的挫

折教育，孩子在学习上、生活上出现了问题，也不去关

心，还要打击他，伤害孩子。在理解他的基础上，给予

鼓励，给予提供解决方法，帮助他一起战胜困难。

有毒的家庭观念会代代影响。父母都是爱孩子的，

但是只有自由的爱、理智的爱、尊重的爱才能浇灌出生

命之花。你的孩子，并不是你的孩子；他们是由生命本

身的渴望而诞生的孩子；你可以给予他们的是你的爱，

而不是你的想法 因为他们有自己的思想；你可以庇护

的是他们的身体，而不是他们的灵魂；因为他们的灵魂

属于明天，属于你做梦也无法到达的明天。
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