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学会课题分离，做心平气和的家长
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◎ 刘圣鑫（山东省济宁市育才中学，济宁 272000）

网上有这样一则新闻： 爸爸

辅导儿子写作业，气到呼吸困难，

紧急送医确诊急性心肌梗死。新闻

中的张先生有四十多岁，他的生活

重心除了工作之外，几乎都放在了

儿子身上。儿子即将中考，他无比

焦虑，几乎每晚都盯着孩子，除了

老师布置的作业，还额外给儿子布

置了很多高难“加餐”作业，导致

正值青春期的儿子很是不满，两人

也经常为作业的事发生争执。这

天，父子俩再次发生争吵，张先生

只觉得胸痛难忍，连呼吸都变得困

难，妻子赶紧拨打了 120，将张先

生送到了医院。急诊室医生经过快

速排查后，判定张先生为急性心肌

梗死。万幸的是抢救及时，张先生

最终平安出院。

因辅导孩子学习而闹得鸡飞

狗跳的家庭不在少数。究其原因，

很多家长不懂得课题分离，对孩子

的课题妄加干涉，最终两败俱伤。

一、何为课题分离

课题分离是奥地利心理学家

阿德勒提出的心理学主张，指的是

在心理层面将个人需要承担的责

任与他人需要承担的责任分开，每

个人只需关注自己的行为和感受，

不去干涉或承担他人的责任。它强

调人要区分什么是自己的课题，什

么是他人的课题，并明确各自的责

任和界限。

课题分离的核心在于分清问

题的责任归属。一件事情的后果由

谁承担，就是谁的课题。他人可以

参与讨论、表达看法与建议，但无

权干涉，同样地，我们也没有义务

去满足别人投射在我们身上的期

待。阿德勒认为人际关系中的很多

矛盾都源于对别人课题的妄加干

涉或自己的课题被别人干涉。例

如，孩子学不学习、跟不跟朋友玩

耍等原本是孩子的课题，而不是父

母的课题。父母应当让孩子承担自

己的课题，而不是过度干涉。

二、为何要进行课题分离

（一）改善亲子关系

通过课题分离， 父母和孩子

之间可以建立平等的关系，互相尊

重，互相理解。父母和孩子的矛盾

大多起源于对“别人课题”的妄加

干涉。父母通过明确区分自己和孩

子的课题，可以减少亲子之间的矛

盾，专注于自己的事情，尊重孩子

的选择。通过明确课题归属，父母

更能意识到为人父母的责任和义

务，有助于减少因干涉孩子的课题

而产生的冲突，有效地维护和孩子
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的关系。

（二）培养孩子的独立性和责任感

课题分离有助于培养孩子的独立性和责任感。

在家庭关系中，父母和孩子有各自的课题，父母

要做的是给孩子提供足够的爱和关注，尽量避免

过度干涉孩子的生活。例如，我们要培养孩子独

立完成作业的能力，而不是让其依靠父母的监督，

这样有助于孩子学会独立思考。在选择兴趣班时，

也要让孩子自己作决定，父母可提供意见和建议。

尊重孩子的选择权，有助于培养孩子的独立自主

能力。

（三）专注自我，做好榜样

课题分离能够帮助人们获得精神自由，专注于

自己的事情，不被他人的意见和思路所干扰。通过

课题分离，父母明确属于自己的责任，从而保持良

好的心境，专注于自我成长。父母的心态决定了孩

子的心态，孩子耳濡目染，在潜移默化中受到父母

的影响，在潜移默化中变得自律。

三、如何实现课题分离

（一）明确各自的课题

课题分离是指区分哪些是孩子的课题，哪些

是父母的课题。父母应专注于提供良好的家庭环

境，支持孩子的成长，而不是试图控制或干涉孩子

的具体行为和选择‌。具体来说，给孩子创造好的成

长环境，提供必要的资源，用积极的心态去和孩子

交流，鼓励孩子自主学习、自主探索等是家长的课

题。完成学习任务和成长则是孩子个人需要面对的

课题。

（二）区分各自的责任

在家庭中，要明确区分孩子和父母各自的责任

与任务。父母的责任是给孩子提供良好的环境，应

避免把工作中的负面情绪带回家里，随意在孩子身

上发泄。面对自身的工作压力、人际关系问题等，

家长要学会自己处理好这些情绪，在孩子面前要呈

现积极乐观的形象。孩子的责任是自我管理和自我

发展。例如，孩子每天都需要按时完成老师布置的

作业，这是他们自己应该承担的学习责任，如果不

能按时完成，甚至于不能按质量完成，孩子就要接

受由此产生的后果，如被老师批评、考试成绩不理

想等。父母不应过度干涉孩子的选择和决策，让孩

子负责自己的生活和学习‌。

（三）理解和尊重各自的课题‌

父母在教育孩子时，应理解自己和孩子都是独

立的个体，有各自的责任和权利。父母应尊重孩子

的选择权和改变的自由，不应试图控制或“拯救”

孩子的生活‌。如选择什么样的兴趣班、用什么学习

方式、制定什么样的学习计划等，父母可以适时提

供建议和引导，但最终的决定权要交给孩子。在孩

子成长的过程中，父母最常见且最容易犯的错误就

是把孩子的课题当成了自己的课题。

（四）建立相互支持和成长的亲子关系‌

父母应减少对孩子的过度期待和控制，让孩子

在自己的人生中作出选择并承担后果，这样可以培

养孩子的独立性和责任感‌。父母和孩子之间应相互

支持、相互鼓励、共同成长，而不是相互依赖。父

母应关注孩子的个人成长，同时也要关注自己的个

人成长。英国有句谚语：你可以把马带到河边，但

你不能强迫它喝水。是说父母可以引导孩子接近成

功，但最终的行动还是要看孩子的意愿和选择。父

母可以适时给予孩子援助和指导，却不能随意干涉

孩子的课题。

四、结语

课题分离是一种重要的心理学和人际关系管

理原则，要求父母在处理和孩子的关系时，要正确

区分自己与孩子的课题边界。在这个过程中，专注

自身课题，尊重他人课题，明确课题的归属，建立

清晰的边界感，减少冲突和误解，促进亲子关系健

康发展，给孩子创造良好的家庭环境。当父母和孩

子都能明晰“课题分离”的智慧，就会做好各自的

事情，尊重彼此的课题，亲子关系随之会变得和

谐、融洽。

父母要明白教育孩子并不是一件容易的事，需

要跟随孩子的成长合理调整自己的教育思路，给予

孩子足够的空间和时间去探索。此外，重重要的一

点是既要发展孩子独立解决问题的能力，又能在合

适的时候提供帮助。
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