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浅析家庭因素对中学生心理健康的影响
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[摘　要]随着社会经济的不断发展，中学生的心理健康问题也日渐凸显，成为全社会共同关注的话题。本文结合自身工作中

遇到的一些案例，尝试分析这些中学生心理健康问题产生背后的家庭因素，以及父母可以做出哪些改变。
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1948年，世界卫生组织在成立宪章中对健康的定义是：

“不但没有身体的缺点和疾病，还要具备完善完整的心理、心

理状态、社会适应能力和良好的人际关系。”可见，心理健康

是健康的重要组成部分。“随着社会的发展，科学技术的突飞

猛进，交通更为便捷，人与人之间外在的物质交往更加频繁密

切，但与此相对应，心灵的沟通却相应减少，人的内心世界包

裹得更紧，人的心理疾病患病率有增无减。”[1]当代中学生，

本就处在生理和心理发展的关键时期，面对日新月异的时代，

面对无处不在的压力，面对日渐狭窄的“精神家园”，也出现

了一系列的心理健康问题，这也引起了全社会的广泛关注。家

长是孩子的第一任老师，笔者希望结合自身多年的一线班主任

工作经历，分析家庭因素对中学生心理健康的影响，并提供一

些对策。

一、中学生常见心理健康问题背后的家庭因素

（一）自信心不足

“自信心是个人对自我能力的认识与评价，可以成为一种

十分强大的内部驱动力，激励人坚持不懈地追求理想。”[2]而

自信心不足，在平时的生活和学习中，就会很容易自我否定，

不敢尝试，这样的心理状态，会成为成长路上的拦路虎。

我班上有个女生小A，课堂上她从不举手发言，走路时总

是低着头，在学校也基本上不怎么说话，要说话也是细声细

气的。才开始，我只是认为她可能比较腼腆，并没有在意。

发现她做事很细心，我就鼓励她担任班上的电教委员，负责

班级电脑和投影仪的开关和维护。最开始，她很不愿意，

就是觉得自己干不好。在我的再三鼓励之下，小A才勉强同

意。不过，小A真的很认真负责，每天上课之前，会提前打

开电脑和投影仪，放学会记得关好，平时课间操和体育课也

会及时关好，出现问题，会第一时间报备，连遥控器电池没

电了，也会自费购买电池。这么棒的孩子，怎么可能不表扬

一下呢。于是，一次家长会后，我当着她妈妈的面，狠狠地

夸赞了她一把。结果她妈妈却说：“快别这样表扬她了，书

都读不好，也就这点能耐了。”这话听得我一愣，连忙朝小

A看去，小A脸一下子白了，拉着还想继续说下去的妈妈赶

紧走了。“这孩子，真没礼貌。老师，对不起，我们先走了

啊。”

在后来与小A以及她父母的沟通中，我才知道，小A不是腼

腆，而是家庭因素导致的自信心不足。造成这样的情况，有两

个家庭因素：

一是家里面有三个孩子，小A是老大，下面还有一个妹妹

和弟弟。小A从小就和爷爷奶奶生活在一起，直到初中才转到

这里来读书，和父母生活在一起，而弟弟妹妹则是一直和父

母生活在一起，这样本来就让小A觉得没有人全心全意的爱

我，父母更爱弟弟妹妹。生活在一起后，一旦和弟弟妹妹发

生矛盾，父母总是要她做姐姐的让着弟弟妹妹一些。这样的

情况在中国的家庭里面本来很是常见，但是小A长期未跟父母

生活在一起，让她更加觉得父母更偏爱弟弟妹妹，根本就不

爱她。

二是父母的传统的教育方式。首先，不可否认，在同小A

父母的沟通中，我发现他们还是爱小A，也很想小A好的。但他

们的教育方式很传统，比如说不论对错，大的就是应该谦让弟

弟妹妹；还有就是“中国式谦虚”，认为孩子不能多夸，怕她

骄傲。结果就是成功地熄灭孩子满满的自信，在孩子渴望被认

可的内心泼上一盆凉水。

“得到父母无条件的积极关注，幼儿就会在心中形成一个

‘安全岛’，爸爸妈妈的爱就是安全岛的基石。他非常自信地

去探索世界，去建立关系，并不特别惧怕受到伤害，因为他深

信，如果他受了伤，如果别人拒绝他、不要他，他可以回到这

个安全岛上来，爸爸妈妈会爱他，支持他。”[3]很遗憾，小A

幼年的生活环境，造成了她无法建立这样一个“安全岛”，本

身就缺乏安全感。跟父母生活在一起后，父母打压式的教育方

式，不光没有帮她建立“安全岛”，反而使她更加觉得自己一

无是处，更加缺乏自信，不敢尝试，也不敢探索。

（二）沉迷网络世界

沉迷网络是现在的中学生中一个比较普遍的现象，没有达

到网络成瘾的状态，但是对网络的依赖程度比较高。

小B是我们班公认的“睡神”，因为他每天到学校，会从

早自习开始打瞌睡到放学的最后一节课。才开始发现这一现

象，我就跟他妈妈联系，希望引起她的重视，关注一下孩子是

不是晚上没睡觉，偷偷起来玩手机或者看小说。她妈妈斩钉截

铁地告诉我，他们家没有给孩子手机，孩子不可能接触到手

机。我并没有怀疑，想着可能是偶然现象。接下来小B依旧喜

欢打瞌睡，我从他要好的同学口中得知，小B是半夜等他父母

睡着了，然后偷偷到父母房间，拿他们的手机玩的。得知这一

情况后，我立刻联系了他妈妈，他妈妈觉得很诧异，说接下来
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会注意。小B还是时好时坏，渐渐地就成了班上公认的睡神，

最严重的一次是，他上课打瞌睡，我轻轻推他都没醒，用力推

才醒，一了解情况才知道，他经常玩的游戏到了赛季末，要刷

分，最近这几天都是凌晨三四点才睡。

小B是家里的独生子，他的家长在我看来，很疼爱孩子，

也很重视孩子的教育，父母经常放学会来接孩子，周末也给孩

子报了补习班。为何小B会一路发展成现在的状况呢。借这次

机会，我跟小B以及他妈妈推心置腹地聊了一次。在小B看来，

他的爸爸很不合格，晚上在家只会看电视、刷手机，声音开得

很大，提醒了也不改，很影响他学习。不注重他平时的努力，

只管他要成绩，考得不好就只晓得使用暴力。妈妈对他学习也

很有要求，反复强调学习的重要性，发现成绩下滑，就只会给

他报补习班，他不想让妈妈失望，只好答应妈妈上补习班。进

入初中，学习压力大了很多，小B感觉自己怎么努力也达不到

他们的要求，所以开始把注意力放到了游戏上。妈妈工作比

较忙，经常出差，爸爸在家又不管他，所以就给了小B可乘之

机。渐渐的，小B晚上玩游戏，上课打瞌睡，学习上越来越吃

力，而游戏越打越好，他在游戏上获得的成就感越来越大，也

就越来越管不住自己想玩游戏的心了。

小B的父母很重视学习，但小B反而却越来越不爱学习了。

为何会这样呢，最简单的解释是，父母将自己的焦虑转嫁给了

孩子。“他们自己的成长停滞下来，对自己能否适应社会产生

了巨大的焦虑，但他们不是通过自己的成长去解决问题，而

是将希望更多地寄托在孩子身上，结果让孩子承受了双倍的压

力。”[4]小B的父母希望小B学习好，却不知道该怎么做，只会

不断施加压力。父亲觉得孩子“不打不成才”，所以只会用暴

力解决问题；母亲觉得孩子成绩下滑，只想着怎么把成绩提上

来，却不去追究为何会下滑。把压力转嫁给孩子，结果就是，

越想得到的东西，反而越得不到了。

二、解决中学生心理问题的对策（家庭方面）

（一）重建“安全岛”

著名的心理学家、咨询师武志红认为：“幼童时代，父

母无条件的爱就像是在打造一个安全岛。心中有了安全岛，

孩子才会信心十足地探索世界，和人交往。他们深信，如果

受伤了，受挫了，可以随时回到这个安全岛上来。”[5]相关

研究表明，要形成良好的安全感，妈妈最好亲自带孩子到三

岁。但是，在中国普遍存在两个现象：留守儿童和隔代抚

养，所以很多中国家庭无法实现这一奢望，而中国人也普遍

缺乏安全感。

在我女儿身上就很明显能够感受到这一点。虽然我女儿一

直跟在我身边，但由于工作原因，我在她5个半月的时候就结

束了产假，投入到了工作，女儿白天就交给了奶奶或者外婆，

我只有晚上下班之后才能陪伴她。现在她4岁半，经常在我批

评她的时候就会问：“妈妈，你是不是不爱我了？”我敏锐地

意识到了这一问题的严重性，每次她这样问我的时候，我就会

抱着她，反复强调：“妈妈爱你，会永远永远爱你”，还一起

共读《妈妈，你会永远爱我吗》，也在争取用更多的时间陪伴

她，争取帮她在幼童时代建立安全岛。

但更多的家庭可能的情况是，等孩子读初中才把孩子接

到身边，是不是就已经迟了呢。不是的，只要父母能够意识到

这一问题，反而是一个很好的契机。“所有与父母分离过的孩

子，对回家都抱着很高的期望。”[6]如果父母能够重视，给孩

子特殊待遇，用行动证明，父母无条件地爱他，就会帮助孩子

重建安全岛。

而且，只要给予孩子无条件的爱，只要整个家庭系统向着

好的方向发展，孩子就会慢慢地重新建立安全岛。当然，这个

过程必然是艰难的，但值得我们父母去尝试。

（二）和孩子一起成长

把焦虑转嫁给孩子，只会造成一种双输的局面，这是所有

父母都不愿意看到的结果。想要有所改善，请一定和孩子一起

成长。因为“如果父母自己也在成长，他们就不容易对适应社

会产生恐惧和过分的焦虑感。并且，如果他们更多地去关注自

己的成长，就不会动辄干涉孩子的成长。”[7]

大家很熟悉的才女武亦姝也曾是父母眼中的“问题学

生”，但她的父母及时做出了改变和调整，比如说坚持每天下

班回到家不看手机，全家人一起读书。在这样的氛围中，孩子

自然而然就变得手不释卷，才成就了现在的武亦姝。

以上只是两个比较普遍存在的中学生心理健康问题，其

实，因家庭因素导致的心理健康问题还有很多，比如说考试焦

虑、人际关系差等等。我们要明确的是，因家庭因素导致孩子

出现心理健康问题，往往并不是因为父母不爱自己的孩子，这

并不需要过多的谴责。而是说，一个人有了孩子并不会自动成

为好父母。所以，父母要多多反省，发现问题，及时改变。只

有这样，父母才能帮助自己的孩子健康成长。
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