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家庭关系对青少年心理健康的影响与对策探究
张萍
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摘      要  ：  �家庭是青少年成长的重要地点，家庭关系对于青少年心理健康会产生很大影响 [1]。通过针对家庭关系展开研究，能够

极大丰富青少年心理健康的研究内容，这对当前青少年心理变化、成长等都会产生非常深远的影响。鉴于此，本文将

针对家庭关系对青少年心理健康的影响展开分析，并提出一些策略，仅供各位同仁参考。
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Abstract  :  � Family is an important place for young people to grow up, and family relationships can have a great 

impact on young people's mental health[1]. Conducting research on family relationships can greatly 

enrich the research content of adolescent mental health, which will have a very profound impact on 

the current psychological changes and growth of adolescents. In view of this, this article will analyze 

the impact of family relationships on adolescent mental health and propose some strategies for your 

reference only.
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一、家庭与青少年心理健康的关系

（一）家庭环境与青少年心理健康的关系

青少年指的从童年向成人过渡的阶段，年龄在12-20岁之

间，对青少年成长来说，虽然青少年阶段处于寻求自主独立的时

期，但是由于自身社会性等发展不足，家庭环境的影响依然非常

巨大。特别是在单亲家庭中，青少年通常是和父母其中一方一同

生活，这样的家庭结构是不完整的，父母双方的爱能够互相补

充，缺乏任何一方都会对孩子的成长产生巨大影响，可能会导致

孩子产生自卑感。当前，较高的离婚率可能会导致孩子对婚姻、

家庭产生错误认知，从而带来心理阴影，对其心理健康极为不

利。此外，留守儿童的问题也是影响青少年心理健康的重要一

环。[2]在一些家庭中，父母为了生计外出打工，孩子通常与祖辈相

依为命，这些孩子由于缺乏父母关爱可能会产生一些心理落差。

很多祖辈对于孩子会存在过度溺爱的情况，从而导致孩子出现

错误价值观。单亲家庭的孩子和留守儿童很容易在成长中出现自

卑、社交障碍等问题，还有一些孩子的性格也会变得较为叛逆。[3]

（二）家庭同胞与青少年心理健康的关系

在青少年心理健康成长中，同胞关系也会发挥极为重要的作

用。负面、不良的同胞关系可能会导致青少年出现焦虑、攻击性

行为、不安等心态，甚至可能导致青少年对其他人产生敌对情

绪。若是家长不能理性、合理地解决同胞关系，会在无形中增加

孩子间的敌对情绪，甚至可能会导致这些情绪、矛盾激化。[4]长此

以往，青少年会将这种敌对情绪带到其他社会关系中，从而频繁

与他人产生矛盾和冲突，甚至会演变成一种暴力倾向，极端条件

下可能会诱发青少年犯罪。因此，从这里可以看出，同胞关系和

青少年的行为有极为紧密的关系，对他们的心理健康也会产生很

大影响。

二、家庭关系对青少年心理健康的影响

（一）影响着青少年的自尊和自信

青少年正处于身心成长的关键阶段，其心智尚未完全成熟，

因此家庭环境对他们的身心发展具有举足轻重的影响。家长应对

此给予高度重视。在和谐、积极的家庭氛围中，孩子往往能够塑

造出更加健康、正面的自我形象，这对他们的长远发展极为重

要。相反，如果家庭关系紧张，孩子可能会感受到被忽视，缺乏

必要的关注，进而可能导致自信心的丧失。[5]此外，家长若常因琐

事对孩子进行责备，容易引发青少年的逆反心理和挫折感，使他

们在无形中压抑自我，这对他们的自尊与自信心的培养和发展将

造成显著的负面影响。

（二）不和谐的家庭关系会导致青少年社交功能障碍

和谐且高质量的家庭关系对青少年社交能力的培养具有积极

作用，能帮助他们建立起良好的沟通和社交技巧。然而，当家庭

内部频繁出现矛盾与冲突时，这将对青少年的社交能力发展构成

显著障碍，甚至可能引发他们对社交的抵触情绪。[6]具体而言，如

果父母在处理争执时缺乏有效的冲突化解策略，青少年在成长过

程中将难以学会如何妥善处理冲突，他们的沟通技巧也可能因此

受到限制。这种情况将导致青少年在与同龄人交流时面临沟通障

碍，影响他们的社交体验和人际关系建立。因此，为了青少年的
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社交健康发展，维护和谐的家庭关系至关重要。

（三）不良家庭关系会导致孩子出现情绪问题

青少年心理健康深受父母关系影响，若成长于动荡不安的家

庭氛围，极易滋生焦虑等负面情绪。家庭中父母间或同辈间的争

执与矛盾，同样可能成为青少年焦虑心态的诱因。正值青春发育

期的青少年，开始对父母权威产生质疑，这一阶段的特殊性要求

家长必须采取恰当的教育方式。[7]若家长未能掌握正确方法，转而

采用压制性教育手段，不仅可能加剧青少年的逆反心理，甚至导

致其情绪失控。进一步地，家庭关系的紧张与恶化，可能让心理

承受能力较弱的青少年感到孤立无援，缺乏安全感的家庭环境往

往使他们被忽视，进而陷入抑郁、焦虑等情绪困境。

（四）不良家庭关系会影响青少年的学习

青少年的学习活动也会在很大程度上受到心理因素的影响，

优良的家庭环境能够保证青少年有个良好心态，这对其学习活动

的开展也有极大促进作用。良好的家庭环境能够帮助青少年形成

积极、乐观的心态，这样能在很大程度上提升他们的自信心，使

其更为主动、积极地参与到知识的探索与学习中。[8]若是学生的家

庭关系不和谐，他们除了要应对家庭问题带来的忧虑，还需承担

学习压力，这样会导致他们的精力难以集中，从而不利于他们提

升学习效果。

三、青少年心理健康问题的解决策略

（一）家庭层面

为避免青少年面临心理健康挑战，家长需高度重视维护良好

的家庭关系，构建一个稳固且和谐的家庭环境，让青少年深切感

受到来自父母的温暖与关怀。在加强亲子联系的同时，家长也应

妥善处理夫妻间的分歧，面对意见不合时，采取积极有效的沟通

策略，确保不在孩子面前展示不当行为或争执，从而为孩子营造

一个自由、轻松的成长氛围。[9]家长应深刻理解并尊重每个子女

的个性差异，保障他们的人格尊严不受侵犯。在关注青少年的成

长过程中，家长需找到平衡点，既不过度干预也不轻视其需求，

当青少年遇到问题时，应以正面引导为主，坚决避免使用暴力手

段解决问题。家长还应积极促进青少年与兄弟姐妹之间的良好

关系，避免设立不切实际的标准，坚持公平对待每个孩子，这

样才能确保家庭内部关系融洽，为青少年的健康成长提供有力 

支持。

青少年正处在身心发展的关键阶段，他们的情绪很容易受到

外部因素的影响，从而导致其情绪出现不稳定的情况。为此，家

长应对孩子给予无条件的支持和关心，帮助他们更好地克服焦虑

情绪，帮助他们树立安全感，提升其自我认同感，这样才能为青

少年的心理健康水平提升打下坚实基础。[10]

（二）教师层面

为提高青少年的心理健康水平，教师在教育过程中扮演的角

色至关重要。在日常教学活动中，教师不仅要关注学生的学业成

绩，还应当深入了解学生的家庭背景和家庭关系。通过这种深入

了解，教师可以与学生的家长进行更深入和有效地沟通，从而更

好地了解学生的成长环境。[11]这种沟通有助于教师全面掌握学生

的家庭情况，进而帮助他们解决在成长过程中遇到的各种问题，

为他们提供更全面的支持和帮助。

特别是对于那些表现出自卑、自闭心态的青少年，教师应当

给予更多地关注和鼓励。在课堂上，教师应当及时表扬这些学生

的进步，这样可以帮助他们逐渐建立起自信，摆脱自卑的心理状

态。同时，教师可以根据每个学生的具体需求，为他们量身定制

合适的计划，帮助他们更好地发现自身的价值，鼓励他们勇敢地

表达自己的想法，从而促使他们变得更加积极和向上。[12]通过

这样的持续努力，学生们不仅能够改变自己的心态，还能变得更

加主动地参与到知识的学习和探索中。教师的这种积极引导和支

持，能够帮助青少年在心理和学业上都取得更好的发展，为他们

的未来打下坚实的基础。

（三）学校层面

为进一步促进学生的全面发展，学校应重视与家长的沟通和

交流，制定更详细的家庭教育资源引入计划，鼓励家长参与到各

类亲子活动中。通过这些活动，家长能够从不同角度、方向了解

自己的孩子，这样能为他们之后更好地引导孩子成长打下坚实基

础。此外，学校还可定期邀请一些家长参与学校组织的教育活

动，一起为学生营造优质的教育环境。[13]为提升青少年的心理健

康水平，学校应结合实际情况建立心理咨询室，并搭配专业的心

理咨询师，这样能为学生提供更优质的心理咨询服务。同时，学

校还可建立心理健康档案，定期对学生的心理状态进行调查、分

析，并将其记录到档案中，这样能帮助学生开展更具针对性的心

理引导。对于那些接受过心理辅导的学生、家长，学校应定期展

开回访，保证他们的心理问题得到有效疏导。

不仅如此，学校还可组织班主任定期召开心理健康主题班

会，并对班会的内容进行详细记录，最好每个月能保证开展一

次。通过展开心理健康主题班会，能够让班主任更全面、深入地

了解学生的心理状态，引导他们正确处理学习、生活中产生的心

理压力。[14]此外，学校还可定期对班主任展开培训，不断提升他

们的心理健康疏导能力，这样方可为之后心理健康教育工作开展

打下坚实基础。

（四）社会层面

政府以及一些公益类组织应重视对青少年心理健康问题展开

研究，并通过各种渠道，提升社会各界对于家庭关系与青少年心

理健康之间关系的认知，这样除了能帮助家庭营造优质的环境，

还能为青少年的成长提供有力支持。为此，政府方面应进行统筹

管理，建立家校社合作的心理健康体系，通过多方合作，共同为

青少年的心理健康提供助力。[15]社会各界应鼓励家长参与到青少

年心理健康教育的相关研究中，使其系统化掌握更多亲子沟通技

巧，这样除了能帮助家庭成员之间更深入互相理解，还能为青少

年的心理健康提供良好的家庭环境支持。

社区方面可以定期对辖区内的青少年心理健康状况进行调

查，及时发现存在心理健康问题的青少年，并为他们提供必要的

援助。此外，社区还可以利用埃里克森八阶段青少年期发展任

务，对青少年展开更优质的心理咨询服务，让青少年在遇到心理
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问题时能够寻求帮助。同时，社区可开展一些形式多样、内容丰

富的青少年心理健康知识普及活动，包括线下研讨会、线上交流

会等，这样帮助青少年积累更多心理健康知识，提升他们的自我

调节能力。通过多样的活动，能够让青少年更好地处理人际关

系，帮助他们形成良好的心态，使其在未来成长、生活中更好地

应对各类心理问题的挑战。
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四、总结

综上所述，为进一步提升青少年心理健康问题的解决效果，

可以从家庭、教师、学校、社会等层面入手研究，这样方可帮助

教师逐渐理清家庭关系与青少年心理健康问题的关系，找到更多

解决青少年心理健康问题的方法，促使其获得更全面发展。


