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Abstract 

Through the discussion of the individual self-reasons for the psychological problems of "good children" , it is 

helpful for "good children" to better understand themselves, know themselves and accept themselves, so as to 

promote "good children" self-education in real life, consciously Change Self, truly become independent 

personality, physical and mental health. 
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摘要 

通过对“乖孩子”心理问题形成的个体自身原因的探讨，有利于“乖孩子”更好地了解自己，认识自

己，接纳自己，从而促进“乖孩子”在现实生活中自我教育，自觉改变自我，真正成为人格独立、身

心健康的人。 

关键词：   “乖孩子”   心理问题 

1.引言 

本人在从事个体心理咨询中遇到很多被医院诊断

为抑郁症、焦虑症、强迫症等的孩子，这些孩子的父母

认为孩子在小时候很乖，成绩也不错，各方面都表现优

秀，但是到初中或高中就突然出现了问题，比如成绩下

降、厌学、和同学交往出现矛盾冲突、被孤立、不愿和

同学说话，沉迷于网络游戏，甚至有的孩子出现自残、

自杀行为。从孩子自身角度来看，这部分“乖孩子”的

心理问题形成原因有哪些方面？ 

2.“乖孩子”心理问题形成的个体原因 

2.1.“乖”是一种人格面具 

“乖”是“乖孩子”的一种人格面具，人格面具是

指个体在社会生活中，为了适应社会，而扮演不同的社

会角色，这样的“我”，并非真实的“我”,而只是一

种人格面具。我国的教育过于偏重于社会价值取向，轻

视孩子的心理需求。导致我们的“乖孩子”会放弃个体

的内在需求，而去迎合社会的要求。很多家长认为孩子

就像是一块白板，大人可以按照自己的意愿在上面画出

任何美妙的风景，而实际上每个孩子都有自己的精神胚

胎，孩子的成长发展都建立在这个精神胚胎的基础上，

而不能按照家长的意愿随心所欲地发展。我们的家长给

孩子设立了很多的条条框框，如：“大人讲话，小孩莫

插嘴”，“小孩不懂别瞎问”，以及通过赞许鼓励某些

行为来规范孩子，如：“真乖”，“真听话”，企图规

制出一个个父母眼中“乖的好孩子”。文化、社会、家

庭、学校给孩子安排了很多“好的模板”，可是，很多

这些模板与孩子的精神胚胎并不相符，不符合孩子健康

成长的需要，但是“乖孩子”为了获得奖赏而接受了外

在的模板和要求，就像戴着一副没有弹性的面具生活，

限制了他们内心的自由，也限制了他们的身心健康成

长。为了“乖孩子”的面具，生活在外在的标准中，他

们丧失了独立判断能力、丧失了批判精神和勇气、丧失

了自我欣赏的能力，丧失了创新精神和能力。 

2.2.“乖”的背后可能是很深的绝望和恐惧 
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“乖孩子”，往往不敢提要求，不敢发出自己内心

的声音。然而一个健康的有活力的孩子，必然会发出他

的高兴与不高兴的声音，提出他合理或不合理的要求。
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“乖孩子”的懂事，让他不敢提要求，表面上是让家长

省事，不用为孩子操心，实质上对于“乖孩子”来说懂

事是源自内心深处的恐惧——恐惧不被父母喜欢和接

受。他们的内心对话是：“听话，要懂事，否则爸爸妈

妈会不爱我的，否则爸爸妈妈会生气不理我的，否则爸

爸妈妈会生气不要我的”，正是对失去父母爱和认可的

恐惧让很多孩子留在了“乖”的魔咒里面，不敢出来，

不敢做任何被认为不乖的事情。他们认为只有表现“乖”

才能保有父母等他人对自己的认可和喜欢。在学校“乖

孩子”会很听老师的话，违反纪律的事绝对不会干，行

为中规中矩，不会像其他孩子那样下课后在一起打闹，

甚至觉得和同学在一起玩耍是在浪费时间，他们更多时

候是自己看看书，写写作业，这也导致“乖孩子”和周

围同学交流得比较少，朋友比较少，这也影响了他们的

人际交往。 

2.3.自我认知的偏差 

作为一种新精神分析流派，客体关系理论认为，当

孩子呈现某种行为或品质时，得到了父母的认可和喜

欢，也即受到奖赏，那么孩子就将保持这种行为或品质，

并将具有这种行为或品质的自己视为“好我”。反之，

当孩子呈现某种行为或品质时，遭到了父母的否定、斥

责，也即受到惩罚，那么孩子就将压抑或抵触这种行为

或品质，并将具有这种行为或品质的自己视为“坏我”。

而“乖孩子”正是通过努力展示自己的“好我”来获得

父母的认可和喜欢的，他们更多地看到和认可自己“乖”

的一面，而忽略和压抑自己其他的面，而这也逐渐导致

了“乖孩子”错误的自我认知。他们从小因为“乖”受

到家长、老师喜欢，习惯了别人的夸奖，这会导致“乖

孩子”只能看到自己身上被家长、老师等认可的这一部

分“好我”，而忽略甚至压抑自己身上不被认可的“坏

我”，从而导致他们自我认知的偏差。 

2.4.缺乏独立的自我 

所谓的“乖孩子”，是从家长的角度出发来定义的，

“乖孩子”听话、懂事、安静，遵守规则，特别乖……

这些特点让家长放心、省心，容易管教。可是，从孩子

的角度出发，也意味着，孩子自己的本性正被抹杀，他

作为一个人的自由、独立和空间被剥削了，被限制了，

这样的孩子主要是做父母的乖孩子，而不是做他自己。

极端的情况下，父母不允许孩子表达一点反对意见，不

允许孩子表达一点不满。确实，“乖孩子”做到了这一

点，成为了一个永远彬彬有礼的、从不对别人表达愤怒

的好孩子。他们会愿意放弃自己的想法和需要，去服从

大人的意愿和需要。孩子的乖让他依附父母，失去自己！

一个听话的乖孩子，会按照父母的安排按部就班地学

习、生活，看似一帆风顺，却可能觉得自己是为父母而

活，从来没有为自己活过。这样的“乖孩子”不知道自

己想要什么，不知道自己的感受，不知道自己所做事情

的意义，他们往往缺乏激情，没有生命力，他们是没有

自我的。有些“乖孩子”会变成两面派的孩子，他们在

父母、老师、亲戚朋友面前会表现得很乖，很有礼貌，

很懂事、遵守规则，但是在外面背着父母时可能会欺负

比自己小的孩子，会虐待小动物等。比如有一个初一的

男生，一直表现很乖巧，但是在母亲生下妹妹后的第三

天，他把自己养的小仓鼠从二十楼扔到了楼下，然后跑

到楼下去看小仓鼠血肉模糊的样子，在咨询中他表达出

很不想要妹妹，甚至想把妹妹扔到楼下的想法，但是他

不敢做，也害怕父母知道他内心的真实想法，表面上装

着很喜欢妹妹的样子。两面派型的“乖孩子”为了达到

自己的目的，会根据别人的需要和喜好，在不同场合刻

意地表现出好的言行以迎合别人的需要，但这些言行往

往是虚假的、伪装的。这种孩子很可能成为伪君子，甚

至形成分裂的人格。这样的“乖孩子”在人际交往中不

敢展示真实的自己，他们会在朋友面前表现得热情、主

动，乐于助人，似乎朋友很多，但却没有一个朋友可以

真正地靠近他们的内心，长期以往便会出现人际交往问

题。 

2.5.头脑中的"应该”限制了"乖孩子” 

在“乖孩子”的头脑中有着很多的“应该”，如：

“你应该要优秀，你应该要懂事，你应该要听话”，然

而“乖孩子”有“优秀、懂事、听话、勤奋”的一面，

就一定有“不优秀、不懂事、不听话、不勤奋”的另一

面，我们生活在一个二元对立的世界，作为一个完整的

人，必然同时具有这两个面，不可能只有一面而没有另

外一面。
1
那么乖孩子“不优秀、不懂事、不听话”的一

面一定会被否定和压抑。这些被压抑下去的“不乖的部

分”，并没有消失，它们不时会浮出水面，造成“乖孩

子”的困扰，但是“乖孩子”很害怕去看到它们，那么

怎么办？于是“乖孩子”会发展出很多策略来逃避这些

“不乖的部分”，以及脑海里面不断冒出来的“你不够

好、你是错的、你不如别人”的紧箍咒，所以他们会拼

命努力，拼命去让自己“优秀、懂事、听话、勤奋”，

但是当他们发现不管他们如何努力，都无法做到让别人

满意时，他们开始用酗酒、抽烟、旷课、打游戏等方式

来逃避。 

面对以上“乖孩子”心理问题形成的个体自身因素，

我们可以从以下几个方面进行干预，帮助有心理问题的

“乖孩子”形成自我教育的对策。 

3.自我教育对策 

3.1.形成正确的自我意识 

自我意识是个体对自己，以及自己与外界关系的认

 
1 学会与自己对话 黄其明;-《上海教育》-2012-06-20 
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识、体验和评价。“乖孩子”在家庭中的自我认知和定

位也影响着他们的心理健康。所以帮助“乖孩子”形成

正确的自我意识非常的重要。帮助“乖孩子”更全面地

看待自己，认识到“人无完人，金无足赤”，自己作为

一个人，既有光明面，也有阴影面，这两个部分都蕴含

着我们的需要和能量，鼓励“乖孩子”接纳自己的阴影

面，学习用更适当的方式去表达自己阴影面中的需要和

能量，从而促进自己内在由分裂趋向整合。同时帮助“乖

孩子”看到自己的优势和资源，找到适合自己的独特方

式和节律去学习，找到适合自己的目标和方向，扬长避

短。允许自己是一个不完美的人，而不是一个完美的神。

在和父母的关系中鼓励“乖孩子”回归孩子的角色和位

置，父母之间的关系和问题让他们自己处理，不再去承

担父母关系的责任。既和父母保持亲密的联结，又有自

己自由的空间，在这两者之间建立一个平衡的关系。 

3.2 .倾听自己内在的声音 

虽然在“乖孩子”的成长过程中，“乖孩子”得到

了很多的称赞、喜爱、肯定，但这些认可是有条件的，

需要“乖孩子”更多地表现出成人期待的行为，才可以

获得这些认可和肯定，也就是说“乖孩子”获得的是有

条件的积极关注，而不是无条件的积极关注。这意味着

“乖孩子”不是按照自己的需要和感受来生活，而是按

照父母的意愿和需要来生活，他们努力成为父母或文化

期待的“应该的样子”，从而导致“乖孩子”形成的都

是外在评价系统。一个受外在评价系统支配的人，他会

用理性的方法，精心计算成败得失，努力让自己的行为

表现符合外在的标准和期待，而一个受内在评价系统支

配的人，他会去倾听自己内在的声音，体会自己内在的

需要，并按照自己内在的感觉去行动。股神巴菲特谈论

他的成功经验时，声称他之所以成功是因为从小他的父

亲就告诉他，“你要相信自己的选择，遵从自己内在的

声音，你的声音越是独特，别人越会对你说三道四，这

个时候你越要遵从自己的声音”。可见，根据我们自己

内在的声音去选择非常的重要。所以，鼓励 “乖孩子”

放下外在评价系统，开始按照自己内心的意愿、感受和

需要去行动，根据自己内心的声音去选择，而不是依据

外界的标准和期待，开始建立内在评价系统，学会相信

自己，他们的依赖性也会降低，变得更加独立。 

3.3.让“乖孩子”成为自己 

     我们很多的“乖孩子”戴着“乖”的面具生活，

他们不知道真实的自己是什么样子，他们按照成人制定

的“乖”的模子削足适履，长期以往“乖孩子”会活得

越来越压抑，越来越不快乐，因为他们不知道自己是谁，

不知道自己活着的意义。人本主义心理学大师罗杰斯认

为：当一个人忽视或扭曲自己的内心感受时就可能出现

心理问题。当我们过度在乎他人的看法时，就会对他人

的反应特别敏感，从而丧失了自由，自我的力量也被减

弱。 

存在主义心理学认为生命的意义在于选择，“我选

择，我自由，我存在”。也就是说当我按照自己的意愿

做了选择，我就会体验到一种自由感，这个时候我就会

有存在的感觉。当“乖孩子”可以为自己的一切进行选

择时，他便是在做自己，便是成为自己。为自己的一切

进行选择，意味着“乖孩子”需要尊重自己内在的感觉，

需要有自己的立场，需要倾听自己内在的声音，然后根

据自己内在的感觉、立场、声音做出自己的判断和选择。

这时“乖孩子”的选择就是自己的选择，而不是别人帮

他做出的选择，他便在做他自己。“乖孩子”之所以缺

少创造力，习惯于模仿，原因就是因为“乖孩子”很难

做到尊重自己的感觉，习惯于顺从别人的意志。当“乖

孩子”可以尊重自己的感觉，相信自己内在的声音，让

生命力在自己身上流淌的时候，那么这个时候所谓的创

造力就自然而然的就出来了。 

“成为自己”意味着我选择，我自由，但也意味着我需

要为我的选择负责任，结果由我自己来承担，而不是怪

罪父母、老师等其他人，让别人来承担后果，而自己扮

演受害者的角色。“做自己”，按照自己的意愿去生活，

需要的是“我选择，我负全责。”“乖孩子”通过了解

自己，认识自己，接纳自己，真正成为人格独立、身心

健康的人。 
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