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    当前，家庭教育中普遍存
在一种过度聚焦的现象：家长
们的精力高度集中在分数、补
课和升学竞争上。这已成为一
种不容忽视的社会心态。每到
开学季或考试季，青少年心理
门诊就排起长队。厌学、情绪
暴躁、玻璃心、人际冲突……
这些问题背后，藏着一个共同
的根源：我们的家庭教育，太
看重分数这个“果”，却忽略
了人格这个“根”。
    其实，真正决定孩子一生
的，不是什么名校光环，而是
三层递进的人格地基——我称
之为生物人格、社会人格与宇
宙人格。

生物人格：健康的身体
节律与本能认知

    生物人格，听起来有些学
术，其实很简单，就是根植于
孩子身体本能的健康认知与生
活节律。具体说来是吃好、睡
好以及正确认识自己的身体。
很多家长觉得吃饭、睡觉是本
能，天生就会；对身体的认知，
孩子长大一些自然就会知道，
还用教吗？但问题恰恰出在这
里：本能是天生的，养护规律
却需要家长帮孩子用心建立。
    我认识一位家长，他的孩
子是典型的“别人家的小孩”。
从小到大，为了让孩子专注学
习，父母包揽了所有生活琐
事——连袜子和内裤都是父母
洗的。孩子不爱吃菜，那就顿
顿只做肉；孩子熬夜刷题，父
母觉得这是“刻苦”值得鼓励；
性教育在这个家里更是从来没
提起过。
    孩子上了大学后，生活无
法自理，和异性相处没有边界
感，被老师批评几句就彻底崩
溃，最后被医院诊断为中度抑
郁，不得不休学。这不是偶然，
而是生物人格长期缺失的必然
结果。
    另一位当医生的家长的做
法就很值得借鉴。他对儿子的
成绩没太高要求，但对生活节
律要求极严：晚上 10 点前必须
睡觉，作业没写完第二天早起
补，绝不牺牲睡眠；每周晨跑
不少于 5次，周日打一场篮球；
吃饭 8分饱，荤素搭配。从小
学开始，父母循序渐进地给他
讲生理知识，哪些是隐私部位，
和异性相处要保持什么边界。

    儿子成绩不算拔尖，但体
格好、精力充沛、情绪稳定。
中学时考试失利，父母没有过
多询问，因为他们知道孩子自
己会调整过来，重新出发。这
个孩子本科只上了普通二本，
但后劲十足，最后考上了某知
名 985 大学的研究生。
    这两种教育模式的区别一
目了然：前者把成绩放在第一
位，透支了孩子的身体根基；
后者把生物人格放在第一位，
给了孩子一辈子的健康铠甲。
    显而易见，分数和成绩只
是一时的荣光，规律的作息、
健康的身体以及对生理的清醒
认知，才是孩子一辈子的安身
之本。

社会人格：为人处世的
社交功能

    如果说生物人格是安身的
基础，那么社会人格就是孩子
融入社会的“通行证”。通俗
来说，它是处理人际关系的能
力。
    我们常说一个孩子“情商
高”“有教养”“会来事”等，
这些本质上都是社会人格健全
的体现。社会人格的第一课堂
不是学校，而是家庭。
    孩子是天生的观察者。他
们不会听家长嘴上说“要懂礼
貌”“要会和人相处”然后照
做，而是会把父母之间、父母
与自己、父母与外人之间的互
动方式，刻进自己的潜意识里。
我见过一个姑娘，从小看着父
亲对母亲呼来喝去，家里什么
事都由父亲一个人说了算。她
长大后谈恋爱，遇到强势的伴
侣就习惯性忍让，被侵犯边界
也不敢反抗；遇到温和的人，
又不自觉地模仿起父亲的强势
来。谈了几次恋爱都不欢而散，
她痛苦地说：“我明明很讨厌
我爸的行为，最后却活成了他
的翻版。”
    再比如电影《少年的你》
里的霸凌者魏莱。她扭曲的性
格根源也来自家庭——父亲极
度看重分数，考不好就大吼大
叫或对她冷暴力。长期的精神
打压让她内心积攒了太多负面
情绪，不敢向父亲发泄，就把
怒火转向了更弱的同学。
    家庭之外，学校是培养孩
子社会人格的关键场所。但现
在很多学校几乎所有时间都挤

给文化课——课间 15 分钟不让
乱跑，集体活动能压缩就压缩。
孩子本来就缺少和同龄人长期
相处的机会，这样一来，社会
人格在学校的培养空间也微乎
其微。
    有位女研究生，是顶尖高
校的学霸，但除了学习几乎没
有社交。在某平台刷到一则境
外高薪招聘启事，她信以为真，
瞒着所有人买了单程机票。幸
好她的导师察觉异常果断报警，
才把她从机场拦下来。这个女
孩对陌生人完全没有警惕心，
遇事也不知道该找谁求助。这
也充分说明，从小缺的社交课，
不会因为学历高就自动补上。
    社会人格的培养有具体的
规则，不能靠抽象的说教来实
现。我前阵子看到一个视频，
讲的是香港某中学的操行评分
制度：迟到要记负分，见到老
师不主动打招呼要记负分，跟
同学起冲突要记负分……所有
操行分和升学、评优直接挂钩。
这套制度的本质，就是把抽象
的“会做人”变成了可量化、
可执行的行为标准，让孩子从
小就知道是非对错。
    我认识的一位家长就是这
么做的。她从不逼孩子考前三
名，但把“做人的规矩”看得
比什么都重：在家吃完饭，必
须把自己的碗筷收到厨房；长
辈说话，不能随意打断；别人
帮了忙，必须道谢。和小朋友
闹矛盾，这位妈妈不会护短，
也不会让孩子“让着别人”，
而是带着孩子一起复盘：“我
们刚才哪里不对？下次遇到这
种事该怎么沟通？”
    这个孩子从小到大，成绩
都是中等，但如今已是某国企
的中层领导，年轻有为。说到底，
他的成功是源自社会人格带来
的终身竞争力。

宇宙人格：安顿精神的
内在罗盘

    如果前面两层人格是“安
身”和“处世”，那么第三层
宇宙人格，解决的是一个人更
深层的问题：人活着的意义是
什么？遭遇重大挫折时，靠什
么稳住自己？
    宇宙人格听起来有点儿玄，
其实可以简单理解为一个人对
自己与这个世界、与天地万物
之间关系的认知格局。有了这
个格局，遇到一次挫折不会全

盘否定自我，因为知道个体的
价值不由单一事件定义；面对
利益冲突不会陷入极端的焦虑
或内耗，因为明白一时的得失
在漫长的人生与广阔的世界中
本就微不足道；与人相处时更
懂得共情与包容，因为能从“万
物一体”的视角理解不同个体
的差异。
    一个人拥有健全的宇宙人
格，就具备了“洞察人生所有
真相”的能力，不会被外界的
评价、短期的利益、情绪的波
动牵着走，真正成为自己人生
的主人。反之，若缺乏宇宙人
格的支撑，即便拥有健康的体
魄、出色的社交能力，也容易
陷入“人生意义虚无”的困境：
要么在顺境时膨胀自负，遇到
逆境就一蹶不振；要么在追名
逐利中耗尽心力，却始终找不
到内心的安定。
    某顶尖高校有一位博士生，
成绩名列前茅，学术成果远超
同辈，社交能力也很好，在同
学中口碑极佳，生物人格、社
会人格近乎完美。但就因为博
士毕业论文答辩没通过，他觉
得“人生彻底失败了”，最后
走上了不归路。
    他的问题出在哪里？就是
没有建立起宇宙人格。很多人
会把一次考核当成人生的全部，
从来没有思考过“除了学术，
人生还有什么价值”。当一个
人的世界里只有眼前一个目标，
没有对生命更宏大的认知，一
次小小的挫折就足以压垮他。
    一位老教授年轻时被下放
到农村，最好的年华都在田间
地头度过。旁人都觉得他这辈
子毁了，可他每天干完农活儿，
都在煤油灯下读《庄子》《论语》。
后来，老教授回到高校任教，
别人都在拼命抢项目、评职称，
他却抱着“得之我幸，失之我命”
的态度，安心教书做研究，最
后反而成了领域内公认的大家。
    这种深入骨髓的安定，就
是宇宙人格的力量。
    那么，在家庭教育中，我
们怎么帮孩子培养宇宙人格？
我建议家长可以带孩子一起做
这两件事：
    一是每天 3分钟的“三调
放松心理保健操”，具体步骤
如下：先调身，端正坐好，找
到最安稳的身体姿势；接着调
息，把注意力放在呼气上，保
持呼吸平稳流畅；最后是调心，
随着呼气，慢慢排空杂念，让

大脑保持安静清爽。
    这个方法脱胎于传统心身
修炼技术，经过现代学术规范
化整理。本质就是让孩子自小
学习从日常的琐碎情绪里抽离
出来，感知自己与外界的连接。
每天 3分钟，慢慢养成平和稳
定的心境，学会做自己情绪的
主人。
    二是带孩子读经典。《千
字文》《论语》《道德经》这
些传统典籍里，蕴含着极为丰
富的心理、伦理与宇宙观智慧。
“天人合一”“仁者爱人”“物
极必反”，这些认知本身就是
宇宙人格的具象表达。不用强
求孩子必须背诵，小学阶段，
可以亲子共读一小段，讨论一
下意思；中学阶段，可以和孩
子一起参加读书会，慢慢在孩
子心里埋下一颗超越功利、看
待人生更宏大的种子。
    闲暇时，家长还可以多和
孩子聊聊“人生意义”这类话题，
不要只盯着下次考试考第几名。
比如可以问：“你觉得人为什
么而活？”“如果你最好的朋
友误会你，你会怎么想？”通
过这些开放式的讨论，慢慢帮
孩子建立超越眼前得失的视角。
    在目前的升学竞争格局中，
分数确实是一条硬标准，完全
不关注它是不现实的。但我想
请每位家长思考：你是想养出
一个分数很高但身心脆弱、不
会社交、一遇挫折就崩溃的“空
心人”，还是一个身体强健、
情绪稳定、善于合作、内心有
定力的“完整的人”？
    答案不言自明。更重要的
是，这三层人格的培养，不需
要你花很多钱，也不需要你是
心理学专家。它只需要你从今
天开始，做出一些小小的改变。
比如今晚，督促孩子 10 点前上
床睡觉；明天，和孩子一起做 3
分钟的“三调放松心理保健操”；
周末，带孩子读一段《论语》，
聊一聊“己所不欲，勿施于人”
是什么意思。下一次，当孩子
和同学闹矛盾时，我们不急着
评判，而是陪他一起复盘：“我
们还可以怎么做？”
    每一步都不晚，从今天开
始就可以。当孩子拥有健康的
生物人格、完善的社会人格和
安定的宇宙人格，你会发现，
他也许不是分数最高的，但一
定会走得更远、更稳、更心安。
    而这才是家庭教育真正的
“后劲”！

心理专家刘天君：决定孩子一生的
是三层人格地基

    采访对象：刘天君

    北京中医药大学教授、主任医师、博士生导师，中国心
理学会心理督导师，中国心理卫生协会心理督导师。清华大
学“心花人生”抑郁症研究与干预计划特级心理支持专家，
世界中医药学会联合会自然疗法研究专委会常务理事。

    主要观点：

    家庭教育的首要任务，是构建生物－社会－宇宙三层递
进的人格地基，而非打造“考试机器”——这才是对抗分数
崇拜的根本路径。


