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安全感的核心：我是不是可爱的？

记者：我们常把“安全感”挂在嘴边，但很多人对它的理
解还停留在人身安全层面。在心理学范畴中，安全感究竟
是什么？

宗春山：我们谈论的“安全感”，是心理学意义上的，而
非通常讲的交通安全、人身威胁等物理层面的安全。它是
一种长期、稳定的心理状态——不易被外界动摇，一旦建
立，就会成为生命里重要的心理支撑。目前，学界对安全感
的定义虽未完全统一，但落实到青少年群体，基本体现在三
个维度：对环境的适应能力、对人际关系的信任程度、对自
我的接纳度。按照埃里克森的发展理论，人类面临的第一
个心理挑战就是信任——0到1岁的婴儿，首先要解决对世
界和父母的信任问题，他们要确认“这个世界是安全的，照
顾我的人是可靠的”，没有这份基础信任，安全感就无从谈
起。对成长中的孩子来说也是一样：环境是否可控、关系是
否可信、自我是否被接纳，三者缺一不可。

记者：您的讲座主题把安全感称为“起跑线”，这和大众
熟知的“不要输在起跑线上”似乎不是一回事。

宗春山：“不要输在起跑线上”这句话，最早是研究儿童
脑科学的韦钰院士提出的，她原本指向的就是0到6岁孩子
的心理安全感建设，可后来被大众误读成了超前学习、报补
习班。为什么说安全感才是真正的起跑线？因为它决定了
孩子内心的底色。家庭安宁、关系和睦、情感亲密，这些看
不见的东西，才是孩子探索世界的底气。有这份底气在，孩
子遇到挫折才敢往前冲；没有这份底气，再多的知识储备也
架不住内心的惶惑。

记者：您反复提到“自我接纳”，这是不是当下孩子最容
易缺失的一环？

宗春山：对，安全感的核心，说到底就是一个问题：我是
不是可爱的、被接纳的？这份认知的损伤主要来自两处。
一是早期陪伴的缺失：很多父母觉得“给了钱、供了吃穿就
是尽责”，但孩子感受到的是“你们不在我身边，说明工作比
我重要，钱比我重要”。一旦得出“我不重要”的结论，自我
价值感就会从根本上动摇。

二是否定式的教育方式：过去很长时间里，人们都信奉
“棍棒底下出孝子”，觉得人类的努力和进步的驱动力是出
于恐惧和害怕。但脑科学早已证实，人类大脑的“快乐中
枢”才是持续行动的真正动力——因为喜欢，才会坚持；因
为愉悦，才会探索。可很多家长还是习惯批评、打压：孩子
考了 98 分，第一反应是“那两分怎么丢的？还有人考满分
呢！”长期活在否定里的孩子永远达不到大人的要求，自然
会怀疑自己的价值。

记者：很多家长也知道打骂不好，但觉得“见效快”，耐
心引导总是没用。

宗春山：抬手就打、张口就骂，当然见效快，因为它利用
的是人的恐惧本能。但真正的教育从来都是“慢”的——情
感的建立、信任的培养、自我价值的确认，哪一样都需要时
间沉淀。图一时的省事，耗掉的是孩子一生的安全感，这笔
账其实并不划算。

记者：除了打骂，还有没有一些家长容易忽略、却会悄
悄破坏安全感的细节？

宗春山：太多了，就拿最常见的“夸孩子”来说，很多夸奖
其实是无效的，甚至是有伤害的。一种是敷衍式夸奖：孩子
考了98分，家长随口说一句“不错、挺好”。听着是鼓励，其实
是敷衍。如果我们这样来问孩子：“98分真不错，你是怎么做
到的？这个过程里你最开心的是什么？”这样问，才能让孩子
去觉察自己的努力过程，去思考成绩对自己的意义。

另一种是自我中心式夸奖：“你考得好，妈妈太高兴
了。”这句话的潜台词是，你的成绩的获得是为了让我开
心。孩子会慢慢觉得，学习是父母的事，不是自己的事。

更有甚者会说“听我的没错吧”，直接把孩子的努力全
算到自己头上，本质上是家长内心的虚弱感在作祟——需
要通过孩子的成功，来确认自己的价值。这些看似不起眼
的细节，其实都在一点点消耗孩子的安全感。真正的回应，
是关注孩子的内在感受，而不是用物质或者表面的应付打
发过去。

施暴者也曾是受害者

记者：如果安全感长期缺失，会给孩子带来哪些具体的
影响？

宗春山：最直观的是两类问题。第一类是学习困难：入
园入学难、注意力不集中、厌学、考试焦虑，背后大多有安全

感缺失的影子。比如每年开学季，很多孩子刚上幼儿园、小
学时哭闹、生病，甚至长期反复发烧，这不全是体质问题，很
多是分离焦虑的躯体化反应——因为对新环境不信任，内
心的紧张转化成了身体的症状。再比如厌学，很多家长觉
得是孩子“懒”“不求上进”，但厌学本质上是一种心理创
伤。厌学的孩子往往有两个共同特征：一是不相信自己能
学好，遇到挫折就退缩；二是人际关系紧张，在学校没有朋
友，找不到归属感。当一个孩子既不认可自己，也融不进环
境，他自然会对上学这件事产生本能的抗拒。

第二类是高危行为，既包括违法犯罪，也包括自伤、沉
迷等边缘性行为。很多人觉得校园欺凌里，施暴的孩子是

“坏”，被欺负的孩子是“弱”，但往深处看，两者往往都是安
全感缺失的表现。

心理学上有个“扳机效应”：一个人曾经受过的创伤
如果没有被处理，会一直储存在身体里，未来遇到相似的
场景、相似的人，甚至只是相似的氛围，都会触发当年的
痛苦感受，让人做出极端反应。就像枪膛里早就压好了
子弹，只要碰到扳机，就会发射出去。很多看似无来由的
施暴，背后都是创伤的转移。科学家曾做过一个电击老
鼠实验：被电击的老鼠，它会有痛苦、有压力。如果此时，
身边有木头，它就会去啃咬木头，但倘若把它放进鼠群，
它则会攻击同类。人也是一样，当自己承受了太多压力
和伤害，又找不到出口，就会把情绪转移到更弱小的对象
身上。校园里的欺凌者，往往本身也是失意者——要么
在家庭里承受暴力，要么在学业上屡屡受挫，要么在关系
里找不到支撑。

记者：很多家长很难接受“施暴者也是受害者”这个说
法，觉得这是在为犯错的孩子找借口。

宗春山：这不是找借口，是找原因。找到原因，才能真
正解决问题。不管是欺凌者还是被欺凌者，本质上都是家
庭教育的镜像。如果家里的规则就是“以大欺小、以强凌
弱”，孩子只会习得两种模式：要么顺从，到了外面就成为被
欺负的人；要么模仿，用暴力去解决身边的问题。更值得深
思的是，为什么很多孩子被欺负了，宁愿忍着也不告诉家
长？因为他不相信父母会站在自己这边。很多家长的第一
反应是“为什么不欺负别人就欺负你？”“你自己肯定也有问
题”，甚至回家再骂一顿、打一顿。当孩子确认“父母不是我
的后盾”，欺凌就会变成长期的秘密。被忽视的孩子，最容
易成为被欺负的对象，这是很残酷的现实。

记者：现在很多孩子沉迷手机，这和安全感缺失也有关
系吗？

宗春山：手机沉迷本质上是一种“替代性安全感”。手
机能提供即时的快乐、确定的反馈，刚好能填补孩子内心
的情感空洞。很多孩子注意力不集中，表面是学习习惯问
题，往前追溯往往和婴幼儿时期的分离创伤有关。比如妈
妈突然离开、毫无预兆地把孩子扔在幼儿园，这种“不知道
什么时候就会失去”的不确定感，会一直留在孩子心里，让
他长期处于警觉状态，就像惊弓之鸟，没办法安下心来做一
件事。

任何沉迷行为，手机也好、游戏也好，核心都是恐惧。
此时，作为父母正确的做法应当是回头看：我给的陪伴够不
够？我们的关系应当怎样缓解？而不是盯着沉迷行为本
身。因为你越盯得紧，亲子关系越紧张，孩子越没有安全
感，就越要躲进手机里找慰藉。

教育孩子，先成长自己

记者：现在“80后”“90后”家长其实已经有了学习意识，
也知道老一套的教育方式有问题，但往往学得零零散散，不
知道从哪儿下手。您觉得核心卡点在哪里？

宗春山：家庭教育推行了这么多年，一直没真正走上正
轨，核心是三个认知没理清：不知道家庭教育的重要性，不
知道家庭教育该教育谁，也不知道家庭教育到底是什么。

首先，家庭教育不是站在讲台上讲大道理，而是生活化
的以身示范。动物世界里，母豹教幼崽爬树，不会喊口号让
孩子自己爬，而是自己先爬上去，再带着孩子反复练习。人
也是一样，父母怎么做，孩子就怎么学，说一千道一万，不如
做给孩子看。

其次，家庭教育的首要对象，是父母自己。有句话叫
“孩子是成人之父”，我们生下孩子，其实是请来了一位老
师。孩子身上的问题，往往是父母问题的传递。很多孩子
有考试焦虑，一问家长，当年自己也有同样的心结。孩子
是在提醒你：这个问题你还没解决。你自己真的迈过去了，
不用多说，孩子自然能看见；你自己都做不到，才只能靠嘴
巴说教。

第三，要了解孩子成长的基本规律。每个年龄段有每

个年龄段的心理任务，懂规律，才知道怎么配合孩子成长。
把这三点想明白，家庭教育才不会越学越焦虑。

记者：很多家长把所有精力都放在孩子身上，自己的生
活全围着孩子转，这会有问题吗？

宗春山：问题很大。很多家庭把“孩子考上大学”当成
终极任务，有的父母甚至在孩子高考完后就离婚，这本质上
是父母只认同了“家长”这一个身份，忘了自己还是独立的
个体。

一个妈妈，她首先是她自己，然后才是妻子、女儿、母
亲。这几个身份都要成长，哪一块有缺失，都会显现到孩子
身上。一个自己工作不顺、内心焦虑的妈妈，一定会把焦虑
转嫁到孩子身上；一个眼界狭窄、认知固化的家长，也一定
会用自己的局限束缚孩子的未来。

有些家长带孩子参观国内名校，说是给孩子立目标。
可你怎么就确定，孩子将来不会去国外深造？他或许能去
伦敦、去巴黎，去更广阔的地方。父母不要做孩子的天花
板，要做孩子的台阶——你自己成长得越舒展，孩子的世界
才会越开阔。

记者：夫妻关系对孩子的安全感影响有多大？父母吵
架一定会伤害孩子吗？

宗春山：夫妻关系是家庭的定海神针，也是孩子安全感
的重要来源。但夫妻不可能完全不吵架，关键是怎么吵、吵
完怎么处理。最伤害孩子的，从来不是争吵本身，而是关系
的撕裂与互相贬低。

近期有一个上海的案例：夫妻分居后，父亲在孩子的班
级群里公开辱骂妻子，最后被孩子以家庭暴力起诉，法院也
予以了认定。这个案例的警示意义在于：夫妻感情破裂是
两个人的事，但父母的身份是一辈子的。你们可以不爱对
方，但不能贬低对方。因为对孩子来说，父母是给他生命的
人，否定那个人，就等于否定了孩子生命的根。

心理学里有个著名的“巫婆妈妈”实验：即使假妈妈会
向小猴子喷凉气、吐钉子，小猴子也还是会紧紧抱着它。因
为对孩子来说，父母就是最初的全部，哪怕是带来伤害，他
也会本能地依附。所以哪怕婚姻走到尽头，也请保留对方
在孩子心里的位置，这是为人父母最基本的分寸。

记者：如果小时候陪伴不够，孩子已经长大了，安全感
还能弥补吗？

宗春山：从某种意义上来说，终生都来得及。大脑是终
身可塑的，情感连接也永远有重建的可能。

但重建有一个核心前提：稳定。稳定的监护人、稳定的
环境、稳定的回应，三者缺一不可。对小孩子来说，频繁换
保姆、频繁搬家、频繁转学，都是对安全感的巨大破坏。曾
经有个找我咨询的孩子，父母工作非常不稳定，这个孩子从
幼儿园到小学转了七八次学，14岁了不敢开口说话，就是因
为环境始终在变，他永远没办法建立信任感。反过来，如果
能给孩子一个稳定的、包容的环境，哪怕起步晚一点，也能
慢慢补回来。比如刚转学的孩子最容易被欺凌，这时候老
师和家长第一时间站出来保护他、帮他融入，伤害就不会沉
淀。安全感的建立不怕晚，怕的是一边补一边拆，永远没个
定数。

人类都是“早产儿”，要慢慢养育

记者：您刚才提到孩子要慢养，但看着别人家孩子都在
往前跑，家长难免焦虑，担心接纳孩子的节奏，会让他跟不
上同龄人。

宗春山：首先要明白，每个生命都是独特的个体，没有
统一的“进度表”。别说和别人家孩子比，就是亲兄弟姐妹，
也不能放在一条标尺上衡量。当一个孩子的自尊和价值感
被充分满足，他是不甘于落后的。他敢探索、敢试错，因为
他知道不管结果怎么样，爸妈都会接纳他。

我问过很多成绩好的孩子为什么努力，答案几乎都不
是“为了让爸妈开心”，而是“我有成就感”。当学习是为了
提升自己，而不是为了满足别人的期待，动力才是长久的。
所以抓学习，最无效的方法就是盯着分数、盯着作业；最有
效的方法，是盯着你和孩子的关系，盯着你给的爱够不够。
关系顺了，很多问题自然就迎刃而解了。

记者：具体到我们的日常生活里，慢养该怎么做？
宗春山：有句话叫“牵着蜗牛去散步”，养育孩子本来就

是急不得的事。从生理上说，人类本就是“早产儿”。小动
物出生两三个月就能独立生存，发育完成度能到90%；人类
的孩子两岁了还离不开大人照顾，出生时的发育完成度远
低于其他哺乳动物。所以，“家”本质上就是孩子的第二个
子宫，不是生下来就可以催着他快马加鞭的。

从心理上说，孩子的大脑发育需要安全的环境，“慢”就
意味着安全、稳定、可控。神经元的连接需要“快乐”这种化
学物质做催化剂，不快乐就不思考，没有安全感的孩子，连
探索的欲望都没有。生活节奏太快、要求太多，只会打破孩
子内心的秩序感。

记者：很多家长抱怨，跟孩子说多少遍都不听，一件事
要反复说好多遍。

宗春山：如果说一遍他不听，那不是没听见，是不想
听。为什么不想听？因为你的话侵入了他的边界。比如写
作业，本来他自己打算写，你一催，作业就变成了“你的要
求”，接受作业就等于接受你的控制，他自然要抗拒。这是
人的本能，换做是你，别人总在旁边催你做事，你也会烦。
所以话别说第二遍。可以温和提醒一次“妈妈看到你还没
开始写作业”，剩下的把主动权交给他。越催，孩子越拖拉；
越控制，孩子越叛逆。小时候是不写作业，到了青春期可能
就是不上学，代价只会越来越大。

记者：如果孩子因为拖拉等问题被老师批评，甚至叫家
长，夹在老师和孩子中间，家长该怎么平衡？

宗春山：首先要理清立场：老师是从集体管理的角度出
发，要求统一节奏；但家长要站在自己孩子的角度，看见他
的个体差异。孩子慢，不代表他错了，只是他的节奏和集体
不一样。当然，这不等于放任不管。融入集体生活，确实需
要遵守一定的规则。但别急着批评孩子，先蹲下来问问他：
到底是哪里没跟上？是没听懂规则，还是动作就是快不起
来？然后和孩子一起想办法：你觉得我们可以做些什么改
变？把问题抛给孩子，让他自己想解决方案，比你念叨一百
遍都管用。说到底，成长是他自己的事，我们只能帮他，不
能替他。

安全感，才是人生不能输的“起跑线”
——对话著名家庭教育专家宗春山

□青岛日报/观海新闻记者 杨琪琪 实习生 董雨馨

为什么伴随物质生活愈发充裕的，却是
诸多青少年内心越发敏感脆弱？为什么家
庭教育投入持续加码，厌学、焦虑、自我否
定等情绪反而成为常见的青少年心理健康
问题？从入园入学时难以平复的分离焦
虑，到校园里时有发生的欺凌冲突，从越管
控越严重的手机沉迷，到遇挫便轻易退缩
的低抗挫力……种种成长困境的背后，往
往藏着同一个被忽略的核心问题——心理
安全感缺失。

安全感到底是一种怎样的心理状态？
它如何在童年时期悄悄扎根？安全感长期
缺失会给孩子带来哪些深层影响？普通家
庭又该如何为孩子的一生筑牢心理底气？

近日，著名家庭教育专家宗春山现身
青岛市教育局家庭教育名家讲堂，以《安全
感——青少年成人成才的起跑线》为题，从
家庭系统出发阐释安全感的内核与构建路
径。讲座开始前，记者对他进行了专访。

宗 春 山 ，
北京市青少年

法律与心理咨询
服务中心理事长、

研究员，国务院妇
儿工委儿童工作国家

智库专家。深耕儿童
心理学、青少年犯罪预

防与家校社共育领域 34
年，专注未成年人心理健

康与生命教育研究，获评“全
国维护妇女儿童权益先进个

人”。曾担任中央电视台《心理
访谈》《今日说法》等栏目特聘嘉

宾，著有《断乳：像狐狸一样爱孩
子》《和老师沟通的高情商话术》等

作品。

人物小传

●安全感，是一种长期而稳定的心理状态——它不易被外界动摇，
一旦建立，就会成为生命里重要的心理支撑。

●家庭安宁、关系和睦、情感亲密，这些看不见的东西，才是孩子探
索世界的底气。有这份底气在，孩子遇到挫折才敢往前冲；没有这份底
气，再多的知识储备也架不住内心的惶惑。

●人类大脑的“快乐中枢”才是持续行动的真正动力——因为喜欢，
才会坚持；因为愉悦，才会探索。

●任何沉迷行为，手机也好、游戏也好，核心都是恐惧。此时，作为
父母正确的做法应当是回头看：我给的陪伴够不够？我们的关系应当怎
样缓解？而不是盯着沉迷行为本身。

●家庭教育的首要对象，是父母自己。有句话叫“孩子是成人之
父”，我们生下孩子，其实是请来了一位老师。孩子身上的问题，往往都
是父母问题的传递。

●每个生命都是独特的个体，没有统一的“进度表”。当一个孩子的
自尊和价值感被充分满足，他是不甘于落后的。他敢探索、敢试错，因为
他知道不管结果怎么样，爸妈都会接纳他。

核心观点

■宗春山 韩 星 摄


