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《献上今天》打开心窗说亮话：情绪的秘密 

 

 

第 6 讲：为什么要“独立自主”？ 

 

上回我们说到，真正的独立自主，不只是光有独立自主的说辞，更要有独立自主的责任承担

力。也提到，要做到真正的独立自主，要与自己的原生家庭完成分离，就是自己能够不再依

附于父母而能够自己面对和承担生活。这里的分离不是离弃，而是指有独立的界限：父母不

应该再干涉子女太多，子女也不应该再依赖于父母。 

 

那么，为什么要独立自主呢？难道有人可以依赖不是更轻松更省心吗？ 

 

其实答案正好相反。“独立自主”可以提高我们的自尊感和幸福感，因为达到自主的过程，

也是一个建立起自尊和自我价值的过程。 

 

有心理学家针对青春期的人群进行了心理适应性与自主权的关系研究，发现无论是态度上、

情绪上还是行为上的自主，都意味着更高的自尊、更好的社会适应性，和更少的抑郁情绪。 

 

获得自主权能够帮助我们获得幸福感。研究者运用普查问卷的结果，对涵盖六十三个不同国

家的四十二万人，进行了个人自主权与幸福感的相关度研究。他们研究了基本心理健康水

平、焦虑程度和压力水平这三个与心理健康相关的指标和自主权的关系，发现对自己的人生

自主权越高的人，基本心理健康水平越高，焦虑和压力水平越低。而且，通过不同国家的数

据比对，研究者也发现，不同社会的个人自主权高低，和幸福感的高低正相关；而个人财富

多少、社会发达程度，与个体幸福感的关系则不大。 

 

除了提高幸福感以外，独立自主能激发个体动力和成就感。一系列心理学研究也证明了独立

自主与成就表现的相关性：比如有研究发现独立自主与更高的学业成绩有关，另外在工作中

的成就感也同理：在独立自主的状态有助于使人在工作中寻求兴趣和价值，从而提高工作满

意度，即便是日复一日地从事相同的工作，也会充满价值感；而在更复杂的工作任务中，自

主的习惯则会帮助你提高工作效率。 

 

我们现在知道独立自主的好处了，但是难题在于如何做到真正的自主呢？独立自主有没有一

些限度呢？尽管有大量研究证明自主与更好的精神状态、工作与学业表现的关系，但如何更

好地实现自主，仍然是我们需要学习的课题。 

 

1. 自主不是没有限度的 

2011 年的一项研究发现，自主也存在一个“最佳水平”，比这个值更高或更低的自主性

都未必是好的。研究者设计了一个游戏，在这个过程中对比了参与试验者在“无自主

性”、“适度自主性”和“完全自主性”三种状态下的表现。结果发现，在游戏中被试的
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状态存在一个最佳水平的自主性，如果超越这个水平，达到所谓“完全的自主”时，游

戏表现反而会下降。 

在生活中，我们也能感受到，比如说，如果一味地追求与父母的分离，逆反大于合理建

立界限，追求完全的自我决定的话，可能反而会起到相反的效果。 

 

2. 独立的过程，与和父母的良好关系并不矛盾 

尽管在我们独立的过程中，可能会遇到和父母的冲突、不快或者阵痛，但独立并不意味

着和父母决裂；相反，和父母的关系应该在这个过程中起到正向的作用。研究显示，有

大量青少年在独立的过程中，并不会经过与父母的分离；相反，这个过程是在父母的陪

伴和帮助下进行的，父母会鼓励他们发展出健康的自我意识，建立起自己的价值观，为

自己做出重大的决定。就像我们的天父，祂将选择权交给我们自己，但是无论如何，天

父也从来都是在我们周围陪伴看顾我们成长，让我们从吃奶的婴孩成长为可以帮助喂养

别人的人。 

因此，当你决定要过一个自己的人生时，千万不要忽略了父母支持的作用，就像我们再

做决定时应该时时仰望，来寻求天父的旨意和成全。在独立的过程中，有一部分人会进

入“伪独立”的状态，也就是他们为了争取独立，对父母报以完全的冷漠或轻蔑态度，

总是认为父母在过分地控制自己，并有意地制造与父母的冲突或冷战。而这就可能带来

“过度自主”，产生对个人精神心理状态、关系模式、社会生活功能的负面作用。同

理，当我们只以自我为中心，不顺服神，离弃神的道的时候也会如此。 

 

3. 自主不是自由，不是为所欲为，也意味着责任 

人不可能脱离与他人的关系而存在，一个独立自主的人，在面对自己和他人的关系时，

他能掌握好“自主”和“关联”的关系，以及依恋与独立的平衡，并随着个人的发展而

调节不同的界限。自主既是对自己负责，也是对他人负责。要想达到自主，不可缺少的

是一个对父母以及其他人进行去理想化的过程：我们需要认识到父母或其他我们所敬重

的人，都不是无所不知、无所不能的，所有人都同时具备优点和缺点；所以从人生观、

价值观到实际的行动，都不能再依赖于父母长辈或他人的标准，而是应该建立一套自己

相信和认同的价值观体系。对于我们基督徒来说，以圣经为基准的价值观就应当是我们

坚持的，虽然说可能我们会面临一些反对和挑战，但是若我们心中坚定，口中承认，也

求主给我们应对的智慧和力量，我们也必有来自基督的平安在我们心中。 

如何独立自主，是我们一生都要面对的课题。成年后，我们可能会建立新的家庭，要处

理在新的家庭中的独立与依恋；当我们年老、或经历丧失的时候，也会再次面临独立的

挑战。脱离原生家庭，开始自己的人生，只是我们在这个课题上的第一课。 

圣经中实在有太多智慧，天父的慈爱给我们详细地指示，教我们在不同处境和不同的人

生阶段如何走向独立，如何更加刚强而坚定。不论是我们实实在在的生活，还是我们灵

命上的造就，天父的恩赐常伴，我们学习独立，但我们却不孤独。 

 

以弗所书 2:10： 

“我们原是他的工作，在基督耶稣里造成的，为要叫我们行善，就是神所预备叫我们行

的。” 
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打开心窗，领受神所赐的平安喜乐；定睛仰望，献上开启新的一天！ 


