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我
們這一代父母，或許是史上最

用心、也最疲憊的一代。

我們努力給孩子最好的教育、

最安全的環境、最周密的安排，生

怕他們輸在起跑點、走錯一步路。

然而，越來越多研究卻提醒我們：

那些出於愛與保護的「過度用力」，

有時反而正在悄悄削弱孩子面對人

生的能力。

當「為你好」變成孩子無法承擔

挫折的原因，我們或許需要重新思

考——甚麼才是真正對孩子有幫助

的教養方式。

當「為你好」變成
孩子成長路上的絆腳石

作
為父母，我們幾乎把所有的

愛、期待與心力都投注在孩子

身上。從孩子出生的那一刻起，便

開始為他規劃未來、擔心風險、預

想挫折，生怕他走一點彎路、吃一

點苦。我們希望孩子健康、安全、

快樂，更希望他在競爭激烈的社會

中脫穎而出、過上更好的人生。

然而，許多父母沒有意識到的

是：愛若失去界線，保護一旦過度，

反而會成為孩子成長最大的阻礙。

近年來，心理學與教育研究不

斷指出，一種看似溫柔、實則隱蔽

的教養方式，正在悄悄削弱孩子的

自信、抗挫力與獨立能力，這種方

式就是——「過度教養」。

那麼，甚麼是過度教養？我們

是否在不知不覺中，已經走進這條

看似為孩子好、實則讓孩子更脆弱

的道路？本文將結合多位國際與華

語圈心理學家、教育學者的研究，

帶你透過 5 個明確警訊，重新檢視

自己的教養方式，找回真正有助於

孩子成長的「剛剛好」的愛。

一、甚麼是「過度教養」
當世界被描述成一個
充滿危險的地方

美
國臨床心理學家、作家 梅雷

迪 思． 埃 爾 金 斯（Meredith 
Elkins）指出，所謂的過度教養，並

不是父母不愛孩子，恰恰相反，它

往往源自於父母「太愛了」。

過度教養指的是：

父母對孩子進行過度干預與過

度保護，反覆向孩子傳遞一個隱含

訊息——這個世界很危險，而你如

果沒有大人的幫助，是無法應付任

何挑戰的。在這樣的成長環境中，

孩子逐漸學會的不是「我可以」，

而是「我不行」。

日
本著名心理學家、京都大學名譽

教授河合隼雄，在其代表作《孩

子與學校》中提出了極具啟發性的概

念——「心理斷乳」。

他認為，孩子在成長過程中，必

須經歷心理上的「斷奶期」，就如同

嬰兒終將從母乳過渡到固體食物，才

能發展出獨立的生命力。

如果父母過度保護孩子，就如

同一直不讓孩子斷奶，孩子便無法建

立清楚的自我邊界與獨立意識。這樣

的依賴關係，往往會延續至青春期，

甚至成年後，導致嚴重的社會適應困

難。河合隼雄更指出，日本社會中相

當比例的「家裡蹲」（引きこもり）

現象，正與童年時期的過度保護密切

相關。

二、過度教養的根源：
父母的焦慮

正在被悄悄「轉送」給孩子

那麼，為甚麼這麼多父母會不

自覺地陷入過度教養？

哈
佛醫學院精神病學系心理

學副教授 考特尼．比爾德

（Courtney Beard）的研究發現：父

母自身的焦慮，是導致過度教養最

核心、也最常被忽略的原因。

在短期內，過度介入確實能讓

父母感到安心。例如，當父母替孩

子完成作業、替孩子處理衝突、替

孩子掃除所有潛在風險時，焦慮感

會暫時下降，彷彿一切都「被控制

住了」。

然而，這種焦慮的緩解只是短

暫的，代價卻是孩子長期能力的被

剝奪。

華語圈知名犯罪心理學專家 李

玫瑾 也指出，中國式家庭教育中普

遍存在一種現象——「焦慮傳遞」。

許多父母因為自己童年物質匱

乏、教育資源不足，或人生中留下

遺憾，於是將這些未被滿足的需

求，投射到孩子身上，轉化為過度

補償、過度控制與過度期待。

她提醒父母必須時常自問：

這真的是孩子的需要，還是我

內心焦慮的投射？

三、過度教養的

5個典型警訊

警
訊一：孩子一遇到問題，父母

立刻「搶先處理」

當孩子遇到困難時，許多父母

會出於本能立刻介入：

替孩子協調課程、替孩子與同

學或老師溝通、替孩子安排好一切

可能出錯的細節。

日
本教育學家、東京大學名譽教

授汐見稔幸 在《培養孩子的生

存力》中指出：

現代父母最大的誤區，就是把

當愛變得太用力
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在競爭加劇、焦慮普遍的時

代，越來越多父母投入大量心力

照顧與規劃孩子的人生。然而，

心理學與教育研究卻指出，一種

出於愛與保護的教養方式，可能

正無意中削弱孩子面對世界的能

力。本文從「過度教養」的概念

出發，邀請讀者重新思考：當我

們努力「為孩子好」時，是否也

該停下來問一句——甚麼才是真

正有助於孩子成長的愛？

「為孩子好」等同於「為孩子做」。

長期被過度幫助的孩子，極容

易形成「習得性無助」，即使面對

自己能力範圍內的問題，也會第

一時間尋求大人，而不是嘗試自

己思考。

真正有幫助的做法，並不是替

孩子解決問題，而是把角色從「代

理人」轉換為「支持者」。

警
訊二：過度看重結果，剝奪孩

子完整的學習歷程

學習的本質，從來不只是得到

正確答案，而是經歷「挑戰—挫

折—反思—突破」的完整過程。

日本教育改革家 佐藤學 在《學

習的革命》中提出「學習共同體」理

論，他指出：

過度強調結果、害怕孩子犯錯

的教育環境，反而容易培養出「脆

弱的優等生」——成績亮眼，卻無

法面對真實世界的不確定性。

當父母急著幫孩子送作業、與

老師爭論分數、用獎勵安撫失敗

時，其實正在剝奪孩子學會承擔後

果與調整策略的機會。

警
訊三：孩子一出現負面情緒，

父母就急著「消滅它」

焦慮、悲傷、挫折與失落，都

是人生中再正常不過的情緒。兒童

心理學家 陳默指出，許多父母存在

「情緒潔癖」，試圖為孩子打造一個

沒有負面情緒的世界，卻忽略了情緒

調節能力本身，是需要「鍛鍊」的。

她提出「情緒肌肉」的概念：

情緒就像肌肉，如果父母每次都立

刻介入，孩子便永遠沒有機會練

出處理情緒的能力。真正有效的方

式，是共情而不代勞，陪孩子感

受，而不是替孩子逃避。

警
訊四：為了不讓孩子痛苦，

父母不斷降低標準

一種隱蔽卻傷害極深的過度教

養，是父母因擔心孩子受挫，而不

斷降低期待。

河合隼雄曾用「蝴蝶破蛹」的

比喻說明：如果有人出於好心替蝴

蝶剪開蛹，牠的翅膀反而永遠無法

強壯。當孩子一次次被保護免於挑

戰，最終內化的不是安全感，而是

「我不行」。

警
訊五：孩子有成長需求，父

母卻過度控制人生細節

教育家 陶行知 早在上世紀就

批判「籠中鳥」式教育，主張解放

孩子的頭腦、時間與空間。

他提醒我們：教育最大的失敗，

是培養出不敢獨立思考的孩子。

過度控制的背後，往往不是孩子

真的需要，而是父母對失敗的恐懼。

結語：
真正的愛
是「相信」
而不是「代替」

過
度教養，幾乎從來不是出於惡

意，而是源於深沉的愛與不安。

然而，愛若沒有界線，便會變成束

縛。真正成熟的教養，是在安全的範

圍內，允許孩子跌倒、犯錯、承擔後

果，並在一旁溫柔地陪伴，而不是急

著拯救。

或許，真正的愛，是給孩子成

長的空間與犯錯的權利，是相信他

有能力走出屬於自己的人生道路。

下一篇我們將和大家分享父母

過度保護的心理真相，以及自己的

愛是否「過度用力」的自我檢視清

單。（未完待續）

當愛變得太用力當愛變得太用力

（Adobe Stock）

——「過度教養」正在悄悄削弱孩子的能力


