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週末聚餐的時候，朋友們都帶著

自家的孩子一起來玩。

席上，妞妞媽媽說，3歲的妞妞

最近特別任性，每天都不肯吃飯只想

喝奶，自己實在沒有辦法了。

面對這個問題，大家剛開始都在

討論如何讓妞妞好好吃飯，後來卻逐

漸轉變成評價自家孩子的糟心行為。

其中一個朋友因為孩子總不願意

跟其他大人打招呼，當面說孩子“膽

小”、“害羞”，孩子聽到之後明顯

更加不願意開口。

實際上，當孩子沒有按照大人預

想的方式生活時，就用“任性”、

“膽小”、“小懶蟲”等標籤來刺激

孩子，反而容易掩蓋孩子的真實需求

。

如此一來，父母會失去與孩子深

入交流的機會，影響孩子的健康成長

。

每個孩子的天性和喜好不同，家

長著急給孩子貼上標籤，可能會局限

孩子的發展，甚至可能會讓孩子自暴

自棄。

01 不經意的負面標籤，讓孩
子陷入谷底

電影《我們都是這樣長大》中，

教師用紅扣子獎勵孩子，用黑扣子懲

罰孩子，使得孩子因為紅扣子所標榜

的“好學生”而榮耀，因為黑扣子所

標榜的“壞學生”而自棄。

電影中的老師後來意識到“扣子

制度”對孩子自尊的影響，最終選擇

取消這個制度。

孩子的自我認知常常受到外界評

價的影響，會朝著我們所謂的好、壞

學生的方向前進。

面對孩子的不當行為，負面標籤

只會讓孩子往錯誤的道路上越走越遠

，不能完全指望孩子能夠自發地進行

改正。

紀錄片《我不是笨小孩》中，群

曉因為閱讀障礙，寫作業時間長，被

同學嘲笑笨，這成為他長期悲觀情緒

的來源。

而另一個主人公若汐也因為閱讀

障礙而跟不上學校進度，被貼上“笨

”的標籤，甚至差點被退學。

最後，在家人的溫暖和幫助下，

她終於意識到世界和人的不完美，撕

去了自己身上“笨”的標籤。

不經意的負面標籤給孩子帶來巨

大的壓力，若不及時説明孩子走出陰

影，孩子可能會陷入絕望。

《養育指南：心理學家給父母的

12條建議》這本書中提到，擁有固定

思維的學生認為她們的基本能力、智

力、天賦都是固定不變的。

從小給孩子貼上負面標籤相當於

讓孩子被動地陷入固定思維，孩子們

會認為自己無法改變，這種思維將會

阻礙他們的成長。

02 盲目貼正面標籤，也容易
好心辦了壞事

孩子爸爸很喜歡去誇獎自己剛進

入青春期的女兒，常跟她說：“你很

聰明，很優秀。”

但侄女卻常跟我們說自己壓力很

大，一旦一次考試考不好，就顯得自

己沒那麼聰明了。

當孩子們總聽到類似“你很聰明

”之類的表揚時，他們常希望自己變

得更聰明一點，而不是更努力一點。

一旦他們達不到這個標籤賦予他

們的期望時，他們的自我認知就會受

到影響。

此外，貼正面標籤常常不是為了

表揚一個人，而是鼓勵一個人往某個

方向發展，但在實踐過程中，常常會

走樣。

朋友的女兒悠悠小時候運動比較

好，父母一直稱呼她為“運動健將”

，幫她報名各種體育培訓，但悠悠總

是抗拒參加，對運動也越發抗拒。

直到過了很久，大家才知道比起

運動，悠悠更喜歡在家裡做手工活。

一個正面標籤有時候確實會鼓勵

孩子往前走，但很多標籤都是成年人

對孩子個性的想像，甚至可能會限制

了孩子的發展道路，給孩子造成不必

要的壓力。

03 防止不當標籤傷害孩子，
家長應該怎麼做？

心理學家貝科爾說：“人們一旦

被貼上某種標籤，就會成為標籤所標

定的人。”

也就是說，當一個人被外界貼上

標籤時，他的自我認同和行為會受到

影響，這時候再去改變他的想法就比

較困難。

每一個孩子都有各自的天賦和潛

力，給孩子貼標籤時要慎之又慎，其

中最可怕的是給他們貼上錯誤的標籤

，會讓他們身心受損。

具體怎麼做，有以下幾點建議：

1、控制情緒，避免給孩子給貼

錯誤標籤

對孩子來說影響最大的一些標籤

莫過於“懶惰”、“粗心大意”、

“笨”、“拖延症”、“黏人”、

“不負責任”、“固執”、“難伺候

”等。

比如當孩子面對別人打招呼卻不

回應時，不要輕易給孩子貼上“不禮

貌”或者“害羞”的標籤。

雖然貼標籤似乎可以讓家長從當

下的尷尬中走出來，但卻會讓孩子越

發害羞。

面對孩子的問題時，使用負面標

籤一定要慎重，年幼的孩子很容易接

受大人的評價。

2、就事論事，調整問題解決方

案

給孩子貼標籤是很多父母描述發

生在孩子身上的一些現象的常用方式

，比如沒聽大人話的孩子就被貼上

“固執”的標籤。

這些概念化的標籤會抹去很多事

實細節，強化他人對孩子的印象，孩

子久而久之真的可能會變成標籤所描

述的那樣。

面對孩子不聽大人的話的情況，

父母要仔細去回想：

孩子究竟在怎樣的情景下不聽大

人的話，為什麼不聽？

大人又是如何表現的？

孩子的想法是否一定沒道理，大

人的想法又是否一定有道理呢？

孩子的執拗任性，有時候不僅是

孩子的問題，也是因為大人使用的方

法不當，結果讓孩子在一些事情上不

配合。

有時候，有了執拗任性的家長，

才出現孩子的執拗任性。

遇到孩子的問題，就事論事，而

不要高度概括，以偏概全，通過分析

原因來尋找解決方法，才能更有針對

性地解決自家孩子的問題。

3、合理引導，撕下刻板標籤

孩子除了受到家長的影響外，也

會受到周圍同學、老師的影響，比如

有些女孩因為平常大大咧咧就被貼上

“女漢子”的標籤。

每個孩子的天性不同，不是所有

的女孩都會溫柔、乖巧，家長首先應

該給孩子提供更多樣、包容的環境。

其次要接納孩子的性格，鼓勵他

們去發展自己的個性，將選擇權給到

孩子，而不是執著于把孩子培養成刻

板印象裡的樣子。

在孩子因為外界標籤而感到困惑

痛苦時，用開放式的問題幫助孩子理

清思路，引導孩子正確認知自己的價

值，不要被外界的標籤所拘泥。

標籤容易固定化孩子的思維，讓

孩子跳脫不出局限。

我們不僅要注意自己不要參與到

“分類”的戰場，也要注意到孩子們

給自己貼的標籤，及時往合理的方向

引導孩子。

比起用標籤去控制孩子，我們不

如耐心去傾聽孩子的真實需求，讓孩

子充分發揮出自己的潛力。

身為父母，我們不應該做孩子的

標籤製造者，而要去做孩子的溫柔陪

伴者。

“孩子任性，不吃飯只喝奶”
別再以自己想法，給孩子貼“標籤”

潛意識搞鬼 戲弄你沒商量
曾老師在初級視頻裏講過一件事

情，有一個女研究生，她在29歲去應
聘一個銀行的高級主管，第一次應聘
因鬧鐘沒響（也可能是沒聽見鬧鐘
響）而錯過了面試，這在以前是從未
發生過的；第二次路上出了個小車
禍，又讓她無緣應聘，活見鬼般的感
覺極大地震驚了她，在歐洲，做心理
咨詢是非常普遍的事情，所以，事情
出現兩次後她去見了咨詢師。

咨詢師分析後，發現女孩的媽媽
一輩子只是銀行的一個普通職員，可
她二十幾歲就應聘到銀行主管的職
務，也許在潛意識裏她感覺到這是對
媽媽的背叛與攻擊，這令她內在滋生
強烈的內疚，於是潛意識出來幫忙。
第一次，潛意識動用感官配合鬧鐘，
成功阻撓；第二次，就連車禍也出來
阻止。

一邊是對媽媽的忠誠與愛，一邊
是對媽媽的超越和成功，面對“背
叛”媽媽她“選擇”了自我攻擊，所
以潛意識出來幫忙用內疚來平衡掉她

超越媽媽的成功與幸福，平衡掉的部
分就是女孩內在無法承載的――不能
擁有超越媽媽的成功。而這一切完全
是鬼使神差，莫名其妙的發生。

聊齋裏有個小故事如出一轍。
有一個人家裏世代是農民，年紀

輕輕當了朝廷命官卻死在赴任途中。
他去問閻王為何待他如此不公，閻王
回復他這輩子只有200只羊的命數，上
任前吃完了限額只能提前赴死。原來
因為他愛吃羊，所以被提拔後受到很
多請吃飯的全請他吃羊。

上面兩個小例子，都是在說一個
人成功和成功後巨大的懲罰。這個成
功會引起人強烈的內疚，於是潛意識
用懲罰出來幫忙。

幸福的劑量，不能超越爸媽
我有一個來訪者小島 30 出頭，剛

開始咨詢時，他跟我講他已經有一年
多的時間經常各種不舒服，看了很多
醫院都沒檢查出問題，但心臟的不適
感和經常性的頭暈給他的生活帶來很
大的困擾，精神、身體都疲憊不堪。

他這一年裏最大的一件事就是孩

子出生了，孩子的出生給他幸福的生
活新增了不少樂趣。為了減輕生活的
壓力，他的父母來到了他的家庭。沒
孩子前，本來是和父母分開住的，現
在老人進入兒子家庭幫忙照看孩子，
總會看到父母有很多的爭吵，兩代人
的矛盾也不斷被激發。

爸媽吵了一輩子，到現在也只是
勉強維持，不相愛，過得也不開心，
作為孩子的小島自己的小家庭卻經營
得幸福美滿，這也許正是小島精神、
身體感覺出狀況的原因。

每個父母都以自己的方式愛著孩
子，一種自認為正確的方式去愛，卻
不知道孩子們在用各種看不見的方式
愛著父母。就像小島對媽媽的愛，爸
媽一輩子吵，不幸福，他的幸福不能
超越爸媽，那會讓他感到背叛與內
疚，於是潛意識幫忙用小島身體、心
理的不適來平衡掉他內在的幸福感，
平衡掉的部分就是小島內在無法承載
的――不能超越父母的幸福而幸福，
這源自小島對父母的忠誠和深沉的
愛。這份愛簡單、執著，看不見、摸

不到，但卻時時讓現實層面的小島困
惑、痛苦不已。

爽透不能型，源於“爽”的規
模、爽後的懲罰

生活中有太多爽透不能型的例
子，那究竟是什麼造成了爽透不能？
對一個人長大後會產生什麼樣的影響
呢？

假設那個女職員的的媽媽是銀行
高管，或許只會想要努力追趕媽媽，
而不會因為應聘一個銀行主管的職位
就覺得攻擊了媽媽而有強大的內疚。

這麼一看，爽後的懲罰就是超過
“內定”額度時的自我攻擊與限定。

當一個人長大後就會被這份限定
束縛、壓抑、攻擊，令其不敢、不
能、不願超越。這也許就是很多人終
其一生總是不能掙太多的錢，即便偶
爾有，也會在錢到手後失去很多；或
者在某個很大的願望達成後總要出點
什麼事，再或者總是在剛要成功前差
那麼一點點的原因，而這一切，來自
早年父母的養育。

我認識一個男生，在他還是孩童
時，他爸爸對別人誇讚自己的孩子很
懂事，買東西時從來都只要一個，絕
不要求更多，要給他更多，他也不
要。20 年後這個成年的大男孩說，他
從來沒有過擁有很多玩具的快樂，小
時他不敢講，因為他要像父母期待的
一樣做個懂事的好孩子，於是“很多
的玩具”成為他內心永久的渴望和傷
痛。玩具對小孩子有著跟成人不一樣
的理解和意義，對這個大男孩而言，
“很多的玩具”對孩童的他是一份快
樂、一份滿足。

或許想要擁有很多的玩具不及他
要突破禁忌、誘惑所帶來的被深深滿
足的願望那麼重要，因為那裏有可以
要求更多的自由以及父母的愛與接
納。

假設這個男生成人後真的擁有很
多，他內在或許喜悅參半。喜的是終
於可以擁有很多，憂的是當擁有很多
後和以往只擁有一個的感覺不同，這
或許會令他在喜悅過後有失控有惶
恐，因為“一個”是他的限額，擁有
更多會令他感覺他不再是父母眼裏懂
事的好孩子，內在會滋生羞恥感和內
疚感，羞恥感和內疚感就是自我攻擊
與懲罰。再或許，他會瘋狂地購買很

多東西而成為一個購物狂，而其實這
份“瘋狂”不過是曾經內在對玩具的
渴望的替代品，實則是為了達成童年
想要突破的禁忌。

爽的規模來自早年“要求更多沒
關係”

兒童在成長中要同時邁出兩隻
腳，一隻腳向內，一隻腳向外。

向內的部分是主觀的世界，他要
邁向一種心靈的、情感的、認知的、
精神的。向外的部分是客觀的世界，
他要邁向外面人際的、環境的、文化
的、物質的。

對於一個兒童來講，他既有向外
邁腳探索的驅力，也有向內探索的驅
力。就像他提出要求，他要透過與成
人的互動，看自己被允許的邊界到底
在哪里，多少份額是能夠被成人允許
的範圍，這次不被允許那下次會不會
被允許，這些都要透過外在與成人互
動中實現的物質部分的額度來內化為
內心被接受的份額，而當所要求的額
度抵達或超出成人的設限時，成人以
什麼樣的姿態來回應兒童也非常的重
要。

兒童如果接收到來自成人輕蔑的
甚至認為他很貪婪的回應，會令兒童
內在形成羞恥感、內疚感，會有強烈
的自我攻擊；如果成人以尊重、允許
的姿態，共情、陪伴他一起度過當要
求得更多不能被滿足時深深的失望
感，這會讓他不斷探索到邊界、被允
許的份額，此時份額大小已無關緊
要，因為他知道要求更多沒關係，只
要學會面對和調整就好，而當擁有更
多也無關羞恥與內疚。這也許就是兒
童內化額度的早期形成。

當兒童被允許要求更多，他的世
界裏沒有爽後的自我攻擊與懲罰。他
就會專注地做自己，不會隨意用別人
的意志來衡量自己，不會爽透不能。
在充滿尊重、接納、允許而少有自我
攻擊的經歷與體驗中，會令他在超越
父母時去安於當下的享受那份超越的
喜悅與幸福，當不及父母時，也會接
納屬於他內在營造的平凡與快樂。

也許你會說那就是爽透不能型可
怎麼辦？首先看到它，然後嘗試著突
破和靠近、接納可以爽透的那個不熟
悉的自己，也許能行的自己就會慢慢
地浮現……

允許孩子浪費，他才不會害怕成功


