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浅析如何引导青少年去感受生活中的幸福
胡国华

德瑞姆研究生院德瑞姆心理德心班 7 期，上海

摘  要｜根据相关调查，中国青少年受不良情绪困扰的现象越来越普遍，本文探讨了现实生活中阻碍青少年感受幸福

的四个因素：教育内卷，过度竞争，嫉妒和孤独，以及“提线木偶”式的青少年经历情感隔离。针对这四个

因素，文章提出了从四个方面去引导青少年感受生活中的幸福。这四个方面是：（1）多参加合作性的团体

活动；（2）多参加体育运动；（3）构建社会支持系统；（4）父母和青少年在家庭系统中双向运用共情技

术。青春期是情绪和感受敏感的时期，又身处快速发展中的大环境，如何正确引导青少年，需要考验家长和

社会的智慧。
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著名歌手李玟抑郁症离世的事件，在社会上引起了强烈轰动。一向以阳光、开朗的舞台形象示人

的歌手，竟然患有抑郁症多年，很让人惊讶，一时难以接受。关于“阳光型抑郁症”“微笑型抑郁症”

等各种说法在公众号自媒体传开来。而很多原本有着抑郁情绪的人群或者已经是诊断为抑郁症的病患

受到该事件的刺激而情绪问题加重，甚至很多普通人群也因此忧心忡忡，担心自己哪一天也会为抑郁所

困扰。实际上，国内近年来抑郁症等精神类疾病发病率有上升趋势。截止 2020 年初，我国的神经精神

疾病负担已经上升至 15.5% 左右，抑郁症造成的疾病负担在精神障碍造成的疾病负担中的比重最大［1］。 

然而，本文并不重点讨论抑郁症的病因、发展、症状和诊治，本文旨在讨论如何引导社会人群尤其是

青少年去感受生活中的幸福，远离抑郁焦虑孤独等负面情绪（撇除神经精神类疾病家族遗传等不可抗

力因素）。

1  阻碍青少年感受生活幸福的因素

一项对美国大学生的研究显示，31% 的学生说自己在上一学年曾有过“深陷抑郁无法自拔的经历”
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（ACHA，2009）［2］。《2020 年中国儿童健康状况分析报告》指出：2018 年《中国青年发展报告》显

示，中国 17 岁以下儿童青少年中，有约 3000 万人受到情绪和行为问题的困扰。2019 年中国青少年研究

中心与中国科学院心理研究所针对青年进行的心理健康专题调查显示，14 ～ 18 岁青少年有 7.7% 存在

抑郁高风险，5.1% 存在重度焦虑情况［3］。另有研究表明，我国儿童、青少年抑郁症流行率的合并值为

15.4%，流行率范围为 4.8% ～ 22.8%，且青少年时期的抑郁自杀风险高，危害较大（李玖玲 等，2016）［4］。

的确这几年听到的身边的人和事，青少年不良情绪的发生率比较普遍。很多三甲医院、精卫中心和心理

咨询机构开设类似引导青少年情绪的课程或者夏令营、冬令营也越来越多，报名人数众多。这背后令人

忧心的社会现象，不得不引起我们的重视。

那么，是哪些原因阻碍了青少年去感受生活中的幸福而产生不良情绪呢？

1.1  教育内卷

近几年来，“内卷”这个词席卷网络，尤其被社会群众用在嘲讽教育行业的无序竞争和抢跑现象，

好比“螺蛳壳里做道场”。教育内卷已经不仅仅是“海淀家长”“顺义妈妈”的部分群体行为，甚至演

变成为社会普遍现象。“不让孩子输在起跑线上”这样的观点近十年来催生了无数家长乃至整个社会的

焦虑，而家长和社会焦虑的后果自然而然落在了青少年身上。

中国教育科学研究院课题组在报告中指出，据《中国儿童发展报告（2019）——儿童校外生活

状况》显示，近八成中小学生睡眠不达标。超前学习成为一种普遍现象，“抢跑”现象严重。初中

提前学习高中课程，高中则根据高考倒推学习进程安排，三年的学习内容被压缩在两年或一年半学

完［5］。笔者身边初中生甚至小学高年级学生写作业到晚上十点甚至十一点的现象非常普遍，背后的

原因令人深思。

前北京大学心理健康教育与咨询中心副主任徐凯文博士形容压在青少年身上的四座大山，第一座大

山是“内耗的学业竞争”。徐凯文博士这样讲道：“内卷用得很形象，但是还没有抓到最重要的地方。

内卷是过度竞争，内耗是说这个竞争是没有意义的，这个竞争是浪费的，除了让人痛苦之外没有什么好

处。”［6］徐凯文博士从事心理咨询行业十几年，案例经验丰富，尤其是在危机干预领域，能说出这样

的观点，应该是有感而发。

1.2  过度竞争

教育内卷带来的次生后果之一即过度竞争，紧接着是嫉妒和孤独。教育内卷引发了家长带领孩子挤

破了头去抢夺有限的教育资源。笔者小时候在校园中经历的同学之间互帮互助，团结友爱，谦让合作等

优良传统在近年来变得越来越稀缺。家长和孩子们之间嫉妒心增强，友情淡漠。大人孩子在一起的聊天

主题是互相打听去哪里上辅导班，去什么地方秘密团课，对于别人获得的荣誉不是真心祝福，更多的是

嫉妒和猜忌。即便是幼儿园、小学低年级的孩子，在一些教育机构“代币制”奖励的滥用下，变得争强

好胜，性格敏感。一枚小小的奖章和星星，在孩子们眼里比友谊重要得多。虽然笔者没有经过正规的实

证调研，但是这些不好的感受在当下确实变得相当普遍。

“学校中成绩相近的同学之间，极有可能出现一种‘同行如仇敌’的恶性竞争氛围，因为那些成绩
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差不多的同学在未来都可能是彼此潜在的竞争对手［7］”，同济大学附属精卫中心刘亮博士这样表述，

也是他近年来在青少年和家庭心理咨询临床工作中的观察所感。

在一个过度竞争的教育环境里，很难让人感受到幸福和松弛。罗素先生说：“把竞争当作生活主旨

会让人的意志和肌肉持续过度紧张，这样的生活顶多也就能过一两代。”经历了这种生活之后人一定会

神经衰弱，寻找各种方式逃避，连休闲消遣也会像工作一样紧张和困难，最后消亡于不能繁衍［8］。

1.3  嫉妒和孤独

笔者所在的童年时代是放养长大的，现在的青少年是圈养长大的。在家里要按照父母的期待和要求，

学习、刷题、背诗词、练书法，琴、棋、书、画样样精通；在学校里要遵守老师的要求端正坐姿，规矩发言，

作业不仅要求卷面工整，甚至都不能随便涂抹更正，必须用橡皮擦得干干净净不留痕迹。现在的青少年

在思想上是进步的，眼界和思维都超越上一代人，他们在小学就熟读名著甚至古文，精通英文甚至多种

语言。但是这一代青少年在身体上和行为上是被禁锢的，没有自己的空间，没有自由，他们的需求不被

看重，反而是他们一直在照顾和满足家长（学校）的需求。他们只有学伴，没有玩伴。大家放学后都在

学习或者上兴趣班，要想找到小伙伴一起出来踢球可能都很困难。

在教育内卷、过度竞争的大环境里，即使是成年人都内心充满了嫉妒，倍感孤独，更何况是渴望同

伴互动的青少年。除了嫉妒，孤独给青少年带来的负面影响也不应忽视。

戴维·迈尔斯在书中做了整理：孤独不仅会增加抑郁和自杀的风险，还会导致罹患高血压、心脏病、

认知退化和睡眠障碍等疾病的风险（Hawkley and Cacioppo，2010；Shankar et al.，2011；Vander Weele et 

al.，2011）。与成人相比，青少年会更多地体验到孤独（Heinrich and Cullone，2006）［2］。

1.4  “提线木偶”似的青少年经历着情感隔离

徐凯文博士提出了“空心病”（徐凯文，2016）的概念，当时他在 2016 年 11 月 5 日第九届东方家

庭教育高峰论坛上发表了主题演讲《时代空心病与焦虑经济学》［9］。“空心病”这个词形象生动，而

笔者觉得用“提线木偶”来形容更通俗易懂。

当代青少年在内卷的教育环境中长大，过度竞争，体验嫉妒和孤独。他们从幼儿园开始就被父母安

排着长大，各种兴趣班辅导班应接不暇，从早上睁眼到晚上闭眼，一天中除去睡觉的时间，都被父母安

排得满满当当。即便是有玩耍的时间，运动的时间，那同样也是被父母安排好了的。孩子从小没有了自

己的独处的空间，没有自己做主的意识。在幼儿园或者小学低年级阶段，也许还有一定的客观理由，但

是到了青春期，是真的不适用了。等到孩子进入了大学阶段，离开了父母需要自己独立面对生活、学业

和工作的时候，他可能已经失去了自己独处和自己独立做主的意识和能力了。笔者所说的独处，不仅仅

是说青少年自己独处一室的能力，也指他们独立邀请和结交同辈，独立行动、设定目标并且独立完成的

能力。

正如前文所说，青少年从小以来一直满足的是父母的需求，不是他们自己的需求。他们在长期满足

他人忽视自己的过程中，逐步变得情感隔离。头脑里满是知识和文化，内心却空空如也，正如“空心病”

所说的“价值观缺陷所致心理障碍”（徐凯文，2016）［9］。
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（情感）隔离（C.Brenner，1982a），指“你觉察不到情绪中感觉的部分”［10］，做个形象的比喻，

好比提线木偶。“空心病”里青少年，正在呈现出来这种状态。青少年用隔离这种防御机制屏蔽掉了嫉妒、

孤独等负面情绪，也屏蔽掉了对幸福和松弛的感受。

2  如何引导青少年去感受生活中的幸福

2.1  多参加合作性的团体活动，培养友谊，增进幸福感

在一个教育内卷，过度竞争，体验嫉妒，感受孤独的环境里，引导孩子去参加一些合作性的团

体活动是有益的。在团体活动中，团员们不以伙伴为相互竞争对手，避免了嫉妒成为普遍情绪。团

体通常有着一致的目标，团员们以团结、合作、互助作为达成目标的主要方式。在团体活动中，团

员们齐心协力、分工合作，为实现同一目标而共同努力，在这个努力的过程中，培养友谊，感受幸福。

而青春期正是需要多与同龄人交往、建立社交、培养友谊的重要时期。这样的团体活动很多，篮球、

足球、合唱团，乐团等，笔者看到自己所在城市很多区活动中心、少年宫、艺校等正在加快推出这

类团体组织。

在人的一生中，友谊培养了自尊，增进了人们的幸福感（Hartup and Stevens，1997）［2］。支持性的

亲密关系能预测健康和幸福，这种亲密关系是指感到被亲密的朋友和家人所喜爱、肯定和鼓励［2］。戴维·迈

尔斯在书中梳理了这些观点。

2.2  多引导青少年参加体育运动，把注意力向外，感受幸福

正如罗素先生所说，一个人的兴趣越多，乐趣便越多，受制于命运的情况就越少，因为他若失

去一样，还可以找到另一样替代。我们都容易有内向的毛病，尽管绚丽多彩的世界就在眼前，我们

却惘然不顾，只盯着自己内心的空虚［8］。我们需要引导青少年增强对生活的兴致，把注意力由向内

转向外。除了上文提到的多引导青少年参加团体活动，体育运动是一项很有益的兴趣活动。研究表明，

有氧运动不仅能促进健康，也是缓解轻度抑郁和焦虑的一剂良药［2］。健康的体魄有助于促进健康的

心灵。实际上，团体活动和体育运动，两者可以有很多交集，比如团体的篮球、足球等本身就是体

育运动。

有实证研究如下，随机抽取 60 名中学生，平均分配为实验组 30 名与对照组 30 名进行 8 周体育运

动干预。经测试，对照组的青少年症状自评量表 SCL-90 测试结果无明显变化，而运动组的青少年 SCL-

90 测试结果呈下降趋势。在焦虑、抑郁、精神病性三个因子上实验组明显低于对照组，其他因子则差异

不大。该实验表明体育运动可以有效降低青少年的焦虑、抑郁等消极情绪的程度［11］。上述实验虽然样

本群较小，不一定有代表意义，但是仍然具有参考价值。

2.3  构建社会支持系统

不论是引导青少年多参加团体性活动还是多参加体育运动，其实都有一个共同的思想：引导青少年

增强人与人之间的连接，相互之间构建一个和善、友爱的社会支持系统。也许一个支持性的人际网络能
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够帮助人们评估和战胜压力事件（Taylor et al.，1997）［2］。

抑郁症和焦虑症的研究一直强调人际因素的诱因作用，如丧失、社会支持不足或中断，以及对生活

事件的不适应反应。一个人发展人际关系的社会环境，特别是社会支持，强烈影响着个人应对人际压力

的方式。社会理论认为，社会关系的缺失是心理痛苦产生的原因之一，并且这些缺失对个体都有影响［1］。

不同的心理学流派对抑郁症和焦虑症等不良情绪有着不同的解读和应对方法，但是很多流派对社会支持

系统都比较重视，比如这几年流行的 IPT 人际关系疗法，人际问题（包括悲伤反应、角色冲突、角色转

换和人际缺陷）是其治疗的主要焦点［1］。

有实证研究在天津和北京选取了 524 名青少年体育参与者做问卷调查，然后进行统计学处理和分析。

最终研究验证了青少年体育参与者的基本心理需求和积极心理资本在社会支持和心理幸福感之间具有媒

介作用。青少年体育参与者社会支持对心理幸福感有积极影响［12］。

构建一个良好的社会支持系统，创建好的人际关系，对青少年感受生活中的幸福、应对负面情绪是

有益的。

2.4  父母和青少年在家庭系统中双向运用共情技术

家庭是社会支持系统的一部分，并且是非常重要的一部分。现在的青少年是进化的一代，他们见识广，

读书多，思想活跃，再加上互联网和手机资讯的飞跃式发展，甚至很多青少年的阅历和知识超过了家长，

所以家长权威式的家庭教育方式越来越不为青少年所接纳。南希·麦克威廉斯认为父母过度严苛，会在

情感上导致儿童产生被遗弃的感受，从而形成抑郁倾向［13］。

这几年互联网和公众号里的网红词语“共情”“涵容”“看见”这些本质上都是很好的家庭沟通方

式。在进步的社会和家庭里，用进步的沟通方式与时俱进。父母与青少年之间是平等的，温柔与严厉并存，

正如网红语所说的“温柔而坚定”。本文强调在家庭系统中运用“共情”技术。

笔者在另外的论文中有过探讨，共情在家庭教育中的理解是站在对方的位置，去理解对方的

感受，用一种“温柔、坚定且尊重对方的方式［7］”去倾听对方的表达，去感受对方的心理故事和

情绪［14］。

这种共情技术，不单单是单向的父母对青少年，反过来青少年也应该同样习得共情式对待父母。“共

情”“包容”“看见”理应是父母与青少年之间的双向运用。如果仅仅强调父母单方面共情、涵容青少年，

那么又将陷入以前中国传统式的“溺爱”“霸道小皇帝”“刁蛮小公主”的陷阱了。

3  结论

本文主要观点的概况如图 1 所示。

青少年还没有形成完整的三观和认知，但是却处于情绪感受敏感的特殊时期，尤其是身处一个快速

发展中的大环境，如何引导青少年去感受生活中的幸福，是家长和社会共同要去思考的问题。
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图 1  如何引导青少年去感受生活中的幸福

Figure 1 How to guide teenagers to feel happiness in daily life
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How to Guide the Teenagers to Feel Happiness in Daily Life?

Hu Guohua

No. 7, Dexin Class, DRM Psychological Consulting, Shanghai

Abstract: According to some related investigations, Chinese teenagers are disturbed by negative emotions 
and affects more and more commonly. This dissertation discusses four aspects of why the teenagers are 
not easy to feel happy: education involution, hyper-competition, jealousy and loneliness, isolation (of 
affect) like a puppet. Accordingly, this dissertation arises four efforts to guide the teenagers to feel happy 
in daily life, such as: (1) Attend cooperative group activities; (2) Participate in sports; (3) Build socially 
supportive system; (4) Operate empathy in family education. The teenagers are in a special stage of affect 
sensitivity, as well as the quickly developing society, so how to guide the teenagers need intelligence and 
efforts.
Key words: Teenagers; Happiness; Group activity; Sports; Social support; Empathy


