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本期来信者处在家庭困境的迷雾之中。父亲控制欲强，以老板姿态对待来信者，催婚、干涉其生活规划；母亲情绪易波动，
常言极端之语，还曾以跳楼逼其改高考志愿。父母间矛盾重重，经常争吵，且都想借控制来信者来维持家庭成员间的失衡关
系。华南师范大学心晴热线负责人袁杰肯定了来信者主动“回忆痛苦”的勇敢、一路走来的坚韧，他认为，来信者多次以柔克刚

“赢”过了父母的控制。在袁杰看来，这位来信者已经走出了属于自己的路，不必执着在这条路上自己是否“坚定”，因为，只要
步履不停，“反复横跳”也未尝不可。
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亲爱的同学：
你好！

非常感谢你勇敢地“回忆痛苦”，给我

写来这封长信！你写得长，我就写短一

些，这也是我对你的一种接纳。

你小时候主要住在父母的亲戚家，他

们一边给予经济支持一边叫你“低能

儿”。父母不仅缺位，而且在亲戚们全方

位骂你的时候，还会顺着亲戚的话指责

你。我能感受到你字里行间的痛苦，如果

我有你这样的童年遭遇，我也不一定比你

应对得好。

你父亲的权威感和控制欲让你自卑，

过去你锁房门他就踹门卸锁，如今你读博

生变他就催你做医美去相亲，结婚生子

后也要跟他一起生活。同时，你也很擅

长与他周旋。明面上医美你也去，但你

悄悄跟医生表明真实想法，最终医美没

有做。这一局，你赢了。

不止你父亲，你母亲也有“问题”。

你高考志愿想填心理学，你母亲以跳楼

相逼。再一次，明面上你屈服了，一学期

后你悄悄转到了心理学专业。这一局，

你又赢了。你还编造了一个男友，成功

挡住了父母的逼婚压力，你再次赢了。

你父亲刚，你母亲烈，你的身段很

柔软，像水一样以柔克刚。你赢的最

大的一次，是你硕士毕业后申上了海

外博士，亲戚和父母对你态度瞬间变

化，开始尊重你。不过，你说，“按理说

我该开心，但并没什么感觉。”我理解

你的感受，因为你从小习惯了被否定

被控制，赢的感觉反而让你感到不适

应。

虽然不适应，但你还是在被否定的人

生中，迂回曲折地走出了自己的路，在厌

学和学习间横跳的路。你说，“我并不觉

得自己和以前不同”，其实你已经不是过

去的那个自己。的确，坚定走一条路不一

定好，你不妨以横跳的方式继续走自己的

读博之路。

第一次读博生变，你继续横跳，跟医

美医生聊了聊，然后又申上了另一个导

师。继续前行吧，不一定要坚定，也可以

横跳。

祝顺己自然，且疑且行！

袁杰老师
2025年5月1日

袁老师好！

我看了您最新的回信，有趣的是，我

的情况有些相似。不过我要讲的，是我在

家庭困境中逐渐迷失自我的故事。之前

不愿回忆痛苦，但现在到了不得不回忆的

时候。目前困扰我的是家庭影响、厌学情

绪，以及对未来的迷茫。

我去年申请到了一个海外博士，按理

说我该开心，但并没什么感觉。三月份，

因政策变动，我的读博计划不得不取消。

于是，我打算另谋出路。第二天，我爸跟

我说，正好可以做做医美，相亲更有优

势。我不想做医美，他的话让我痛苦。我

想，反正钱也不是我出，就懒得争辩，去了

医院。好在医生支持了我的意愿，最终没

有做。我也编造了一个男友，让父母不要

催我相亲，他们真的信了。

在我当“无业游民”的这段时间，父母

频繁吵架、打架，母亲还会说一些极端的

话，我理智上觉得这些话并没什么可怕，

因为她只是说说。但她每次这么说，我的

头脑都一片空白，仿佛被强行接入一根毒

气管猛吸了一口。毒气慢慢代谢掉，我才

能正常地思考和生活，不过体内总会残留

一些有毒物质。

我强打着精神重新申请博士，又申上

了另一位导师。即使一切看起来都很好

甚至超出预期，但是申上的瞬间我充满了

恐惧以及对学习的厌恶。同时，我妈查出

了癌症早期。我一点也不意外，因为她的

死亡焦虑，以及她不健康的生活方式，总

让我担心她会死。

关于父母对我的负面影响，一方面来

自父亲的权威感让我自卑，另一方面来自

母亲的死亡焦虑。我一直把父亲当老板，

因为他总用老板的语气和我说话。小时

候我锁门不让他看我写作业，他便踹门并

且把锁卸掉了，还一怒之下把我的东西从

楼上扔下去。我害怕和他发生摩擦，甚至

不敢和他并排走路。如果他对我生气，我

就一个滑跪并拼命道歉，一直跪到他情绪

平稳下来，这每次都奏效。父亲希望我尽

快结婚生子，未来留在他身边亲自照顾，

并且达到护工的水准。母亲总是说，她愿

意为我而死，想要拯救我、保护我，想要提

早去死而不给我增添养老压力。

我当然不希望我妈死，我也没什么可

保护的，对结婚也没兴趣，无论哪一种说

法都让我不适。而且我不理解明明我妈

后悔结婚生子（她也是被迫结婚生子的），

居然还劝我结婚。但当我想到我妈已经

得癌症，我居然还不果断放弃留学，就觉

得自己更恶心了。我很疑惑，如果父母在

可能面临晚年无人照顾时，且前期对子女

付出了养育成本，难道告诉孩子自己的需

求不好吗？

我认为我父母的矛盾主要在于都想

控制对方的生活，但又都很固执地不愿协

调，于是他们就想控制我。我们三人维持

着一种痛苦但又平衡的方式，好像少了哪

个都不行。我曾经尝试协调他们的关系，

但是没有用，于是我放弃了。我总觉得，

他们本可以过得更健康、更快乐，但他们

不愿意。我越尝试理解父母的困境，反而

越找不到让我们都能快乐的办法。于是

轮到我痛苦了。

关于我厌学的起源，我觉得是长期的

否定。小时候大部分时间，我分别住在我

爸和我妈的亲戚家中，一些亲戚时不时给

我家经济支持，尽管并不需要。我比同龄

人更笨拙（现在也是），亲戚叫我低能儿，

他们并不喜欢我。我当时不介意，但后来

回想时对我造成了伤害。我越长大，他们

说我笨拙的地方越多，我动不动就会被全

方位地骂，父母也会顺着亲戚的话指责

我。亲戚们总是痛心疾首地看着我，用激

昂的语气告诉我不要相信别人的赞美，要

相信他们的话，因为其他人不敢对我道出

真相。我当时想，我又不是他们的女儿，

他们付出这么多情绪不太正常，要么是他

们真的“爱”我，即便不“喜欢”我；要么就是

这个结论不是真的。其实，父母也给我相

似的感觉。

后来我逐渐对心理学产生兴趣，文理

分科时，我坚持了自己的选择。填志愿

时，我在亲戚们的反对中辩得精疲力

尽。我妈哭着说，如果我敢学心理学，她

就从楼上跳下去。我吓坏了，立刻按照

她的想法填好了志愿。一学期后，我瞒

着父母转专业到了心理学。父母知道后

崩溃了，之后一提起我就叹气。亲戚骂

我更多了，如果我反驳，他们就说我专业

水平低，因为学心理学的人情商不应该

这么低。真是太离谱了。我越是对专业

感兴趣，越讨厌这样的自己。一遇到困

难，我脑中就会跳出骂自己的话，虽然我

知道不该这么想。

在家人的骂声与惋惜中，我一边喜欢

学习一边厌学，直到硕士毕业。第一次申

请到博士时，亲戚和父母对我的态度瞬间

改变。整个寒假竟然没有一个人骂我，反

倒相当尊重，即使他们对我的专业的偏见

依然存在。我好像一夜之间从鄙视链的

底层飞升到了上层，即使我并不觉得自己

和以前不同。但我觉得他们的态度挺讨厌

的，这让我明白，我想要的并不是他们尊重

我，自由地选择自己喜欢的事更重要。

如今我反倒加重了对自己的否定，

还没开始就想要放弃读博。我也有点不

解了，难道是我的动力只能和外界的阻

力并存吗？如果外界的阻力消失了，究

竟是我自己给了自己阻力，还是我的动

力也同时消失了呢？我分不清自己是已

经不想读博了，还是由于内心的恐惧才

厌学的。为什么我曾经有主见，现在却

丧失了勇气呢？

前不久导师问我为什么选择读博而

非工作时，我感到羞耻，因为我仿佛闻到了

否定的意味。我说我曾经想要找到适合自

己的道路，经历了一些试错。但这只是我

对他的回答而已，我也不知道自己怎么想

的，好像我厌恶每一种选择。在硕士期间，

其他同学都坚定地读博，但我却在两条路

上来回横跳，厌学了就想找兼职，兼职累了

又想继续学习。坚定走一条路，难道就一

定是勇敢的、好的选择吗？也未必吧。

我读了《你当像鸟飞往你的山》，但我

不认为作者在书的结尾摆脱了家庭的影

响。我觉得她脑中并存的两种观念所造

成的痛苦，可能还会出其不意地在生活的

某处跳出来锤她一下。

关于爱自己，我目前只能尽量对自己

的感受诚实一些，还做不到接纳自己的全

部，更谈不上喜欢自己。我明白我的不足

在另一方面也是优势，但是我觉得自己没

什么可喜欢的，觉得有人能对自己或他人

产生喜欢的感觉很不可思议。有时对未

来没期待，一想再想，还是没想到什么让

我高兴的事。但同时我也觉得，即使现在

想不到，也不代表未来不存在。

祝袁老师一切越来越好！

来信

信回

在“问题”家庭环境中，孩子如何自救？
专家开导——顺己自然，且疑且行


