
学业与成长的沉重负担压力
之下 对于大多数青少年来说，学业无疑是

生活中的重中之重。在“成绩论”观念的
主导下，学习压力如同一座大山压得孩子
们喘不过气，为了在考试中取得好成绩，

孩子们你追我赶，家长们也将成绩视为孩子未来的关键，
过度关注成绩，忽略了孩子的兴趣与全面发展，使孩子长
期处于高压状态，逐渐失去学习的乐趣和动力。

在走访的多所学校中，记者发现学生们的学习时间普
遍较长，除了日常的课程学习，课后还需要完成大量的作
业和参加各种补习班。拉萨一中学的一位班主任无奈地
表示：“现在的竞争太激烈了，无论是学校还是家长都希望
孩子能考上好大学，所以孩子们的学习压力非常大。”

在西藏阜康医院精神科外，不少因焦虑情绪前来就
诊的青少年坦言，担心考试成绩不理想、害怕辜负父母期
望等是他们焦虑的主要来源。西藏阜康医院精神科医师
姑桑德吉表示：“长期处于高压力的学习状态下，青少年
的心理负担会越来越重，当他们无法通过有效的方式释
放压力时，就很容易出现心理问题，目前来就诊的患者年
龄集中在11至17岁左右。”除了学业压力，青少年在成长
过程中还面临着自我认同、身体发育等方面的困扰。青
春期是个体身心快速发展的时期，身体的变化、对自我形
象的关注以及对未来的迷茫，都可能给青少年带来心理
上的冲击。

孤独与迷茫的内心世界社交
困境 在社交方面，青少年面临着诸多挑

战。一方面，现实生活中的社交关系复杂
多变，同伴之间的矛盾、欺凌等问题时有
发生；另一方面，随着互联网的普及，网络

社交成为青少年社交的重要方式。然而，网络社交在带
来便利的同时，也带来了一些负面影响。过度沉迷网络
社交，容易让青少年陷入虚拟世界，忽视现实生活中的人
际关系。一些青少年在网络上表现得十分活跃，但在现
实生活中却沉默寡言、恐惧社交。

同时，网络上的不良信息、网络暴力等也会对青少年
的心理健康造成威胁。 国家（高级）心理咨询师、国家
（高级）家庭教育指导师、西藏好父母家庭教育联合创始
人余兰英表示，青少年正处于价值观形成的关键时期，网
络上的一些负面内容可能会误导他们，影响他们对世界
和自我的认知，对分辨能力不成熟的青少年而言，既是机
遇也是挑战。

网络上充斥着各种信息，一些宣扬“某地15 岁青少
年取得非凡成绩”等内容，无形之中也会给青少年带来巨
大压力，让他们在对比中产生焦虑，网络社交中的不良行
为，如网络欺凌等，也严重影响着青少年的心理健康。

成长环境的深远烙印家庭
影响 家庭是青少年成长的第一环境，家庭

氛围、亲子关系等对青少年心理健康有着
深远的影响。

在采访中，记者发现父母的教育方式
直接影响着青少年的心理健康。有些家长对孩子过于溺
爱，事事包办，导致孩子缺乏独立性和抗挫折能力，一旦
遇到困难和挫折，就容易产生心理问题；有些父母打着为
孩子好的旗号，却缺乏与孩子的有效沟通；有些父母存在
让孩子完成自己心愿的目的；有些父母会为了自己的面
子和虚荣心一直给孩子压力；有些父母会做对比，把别人
家孩子的优点放大，把自家孩子的缺点放大；有些父母则
对孩子过于严厉，只看重成绩，忽视孩子的情感需求和心
理健康，孩子长期处于这种高压环境下，就容易产生逆反
心理和自卑情绪。

除家庭教育方式外，家庭结构的变化，如父母离异、
家庭成员关系紧张等，也会给青少年带来心理创伤。一
位因父母离异而患上抑郁症的高中生郑某说：“自从父母
离婚后，我感觉自己的世界都崩塌了，每天都很痛苦，学
习也没了动力。”
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在做这篇关于青少年心理健康
问题报道前，我对这一领域的认知
较为片面。我 13 岁的外甥常因玩
手机被姐姐、姐夫责骂，久而久之他
就会赌气顶嘴、摔门，我一直觉得这
不过是青春期的正常叛逆，等孩子
长大些，自然就会好转。然而，这次
青少年心理健康问题采访后，我才
发现自己的想法大错特错。

在学校走访时，我遇到许多像
我外甥一样，被繁重学业压得喘
不过气的孩子。他们不仅要完成
学校布置的作业，还要参加各种
补习班。在高压之下，不少孩子
通过玩手机来逃避现实的压力，
这和我外甥沉迷手机的原因有着
相似之处——在现实世界得不到

足够的放松与理解，只能在虚拟世界
寻找慰藉，而家长一味地责骂，不仅
没能解决问题，反而激化了亲子间的
矛盾，这与我外甥的遭遇如出一辙。

在西藏阜康医院精神科，医生
提到，长期的亲子冲突会严重影响
孩子的心理健康，这让我意识到很
多青少年包括我外甥的“叛逆”可能
远不止表面这么简单。当孩子被责
骂时，内心其实充满了无助与迷茫，
亲子关系的破裂，会使他们的心理
健康受到极大伤害。

通过这次采访，再面对我外甥玩
手机被骂产生逆反心理的问题，我不
简单地将其归结为叛逆。这背后反
映出亲子沟通的缺失、孩子心理需求
未得到满足等深层问题。作为成年

人，我们不应一味指责，而要站在孩
子的角度，理解他们的压力与困惑，
用正确的方式引导他们。这不仅适
用于我外甥的情况，更是解决众多青
少年心理健康问题的关键。

希望家长们能改变教育方式，
多倾听孩子的心声，给予孩子更多
的关爱与尊重，建立良好的亲子关
系。毕竟，家庭对青少年心理健康
的影响至关重要，从家庭入手，或许
就能为孩子的心理健康开启一扇新
的大门，帮助他们在成长的道路上
健康前行。同时，希望学校能够真
正落实心理健康教育，为学生营造
健康的成长环境；社会各界也能够
行动起来，净化网络环境，完善支持
体系。

“家校社”协同共育破局
之策 10 至 15 岁的青

少年，正处于身心快
速发展的关键时期，
却承受着来自各方

的压力。采访中，记者发现，这些问
题的产生，是多种因素交织的结
果。从家庭教育来看，家长在高压
环境下，自身疲惫不堪，不能正确处
理好与孩子的关系，他们一方面渴
望孩子成才，另一方面却忽视了孩
子的内心需求。例如，孩子在外面
受了委屈，回家后不仅没有得到安
慰，反而遭到指责，这无疑让孩子的
心理负担更重。同时，家长教育方
式的不当，如溺爱、过分严厉等，也
对孩子的心理产生负面影响。

学校教育在一定程度上过于注
重成绩，“卷成绩”的氛围浓厚，忽视
了学生的心理健康教育。虽然目前
拉萨各中小学都按国家要求设有心
理咨询室，但培养大量专业心理老
师及完善相关机制仍存在难点。

社会层面，不良的社会风向通
过网络等渠道影响着青少年。网络
上不恰当的成功导向，使青少年陷
入盲目追求成绩和成就的漩涡，忽
略了自身实际情况。同时，社会对
青少年心理健康问题的关注还不够
全面深入，未能形成全方位的支持
体系。

那面对这些问题，到底该怎么
办呢？余兰英表示，面对这些问题，
家校社协同共育是破局关键。家庭
教育作为突破口，家长要转变教育
观念，接受孩子的普通，不要盲目

“卷”，家庭应成为孩子的避风港，给
予孩子小小的鼓励、简单的拥抱，让
孩子感受到被接纳。建议家长采用
权威型教养方式，既给予孩子足够
的爱，又明确要求，帮助孩子建立正
确的价值观和行为准则。

学校要切实落实心理健康教
育，不仅要保证心理咨询室的硬件设
施完善，更要注重专业心理老师的培

养和使用。除了传授知识，学校应更
加关注学生的心理健康，开展丰富多
样的活动，缓解学生学习压力，培养
学生积极向上的心态。同时，学校要
与家庭紧密合作，及时沟通学生的情
况，共同促进学生成长。

社会各界要营造良好的社会氛
围，净化网络环境，减少不良信息对
青少年的影响。政府应进一步完善
相关政策，加大对青少年心理健康
教育的投入，推动社会力量参与青
少年心理健康服务。例如，学校、社
区可以组织亲子活动、心理健康讲
座等，增进家长与孩子的沟通，提高
家长教育水平。

青少年的成长，关乎家庭的幸
福，更关乎国家和社会的未来。只
有家庭、学校、社会全方位联动起
来，形成合力，才能破解青少年成长
困境，帮助他们培养健康的心理，让
他们在成长道路上绽放光彩，实现
真正意义上的“全面”发展。

记者手记

别让“心病”成为成长之殇
关注青少年心理健康

在当今社会，青少年心理健康问题日益凸显，成为一个不容忽视的重要议题。今年全国两会这一议题更是引发社会各界热议，成为社会各界关注的焦点。
《2022年国民抑郁症蓝皮书》指出，我国18岁以下的抑郁症患者占总患病人数的30%；50%的抑郁症患者为在校学生，青少年抑郁症患病率已达15%，接近于成年
人。社交困扰、与父母沟通不畅、学习压力、网络影响等问题，导致青少年心理健康问题的多样性和复杂性不断增加，这些问题不仅对青少年自身的成长和发展
产生深远影响，也给家庭、学校和社会带来了诸多挑战。近日，西藏商报记者通过走访学校、医院以及心理咨询机构，试图深入了解这一现象背后的成因、影响，
并探寻有效的解决之道。 记者王静

山东省章丘四中的高中生在心理健康课堂《自我探索之旅》上填写表格“自我的观察”。 新华社记者张玉薇摄


