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青少年心理压力来源及解决措施分析
张 雯 何 兵*
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【摘 要】：当前国内青少年因心理问题选择轻生的案例层出不穷，它反映当下中学教育存在的严重问题——心理承受力。随着

时代的发展和人才需求，部分青少年对生命观念意识淡薄，缺乏对生命安全的正确认识和解决方式。因此本篇文章通过文献分析

和实证探究对青少年面临的压力原因和解决途径作初步探索，同时对抑郁症作了部分研究，呼吁社会各界加强对青少年心理健康

发展的关注。

【关键词】：青少年；心理压力；抑郁症；解决措施

Analysis on the source and solution of adolescent psychological pressure
Wen Zhang, Bing He*

Sichuan Normal University Sichuan Chengdu 610101

Abstract:At present, domestic teenagers choose suicide because of psychological problems emerge in endlessly, which reflects the serious

problem existing in middle school education at present - psychological endurance. With the development of The Times and talent needs,

some teenagers have weak awareness of life concept and lack of correct understanding and solutions to life safety. Therefore, this article

through literature analysis and empirical research on the cause of the pressure faced by teenagers and solutions to make a preliminary

exploration, while part of the study of depression, calling on the community to strengthen the attention to the development of mental health

of teenagers.
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1 青少年心理压力的主要原因分析

1.1人际关系

人际交往是个人进入新环境的必修课程，会出现因个性、

志趣、爱好、成绩等因素组建“小团体”，长此以往这种“小

团体”人员固定、难以融入。少数学生会选择独处，不乐于交

际，内心会有自卑情绪，想法偏激，内心时常会自我矛盾甚至

假象多种人格出现，一旦受到刺激会自我怀疑和否定，陷入自

责情绪。如何科学解决人际冲突方式也是问题，常见解决冲突

的方式有理性协商、主动协商、暴力解决等，理性协商是最值

得学习和推崇的，双方一旦有了矛盾，理性解决，分析事件起

因和利弊方，让错误方意识到问题严肃性；主动协商则存在忍

让心理，内心不断积累负面情绪，一旦受到刺激，思维混乱，

常做出错误举动。例如近几年在高校发生的宿舍“杀人”案件，

让人值得深思的是到底是怎样的原因让一名高等院校的学生

毅然作出“杀人”来消解内心的“仇恨”。暴力解决是最普遍

的方式，一般集中发生在初中，学生心智不成熟，认为简单粗

暴的解决能起震慑作用，因此校园霸凌事件发生趋于年轻化且

频率增加。被施暴一方造成不可挽回的童年创伤，施暴者为满

足一己私欲，甚至产生扭曲的变态心理。

1.2家庭环境

针对我国偏远的农村，父母为生计外出打工将孩子留给爷

爷奶奶抚养，年幼的孩子没有得到父母足够的陪伴和关爱，内

心缺少应有的爱和包容，性格内向，脱离社会群体，将自己“蜷

缩”在自制的保护壳下；对父母离异的家庭来说，孩子产生自

我怀疑的同时格外在意身边同学的眼光，在面临其他同学的嘲

笑和鄙视，孩子的个性变得蛮横，心思沉重；中国式家庭教育

中家长对孩子寄予的期望值非常高，为完成自己的梦想或期望

孩子“成龙成凤”用尽各种办法。如父母文化程度较高，但孩

子的学习成绩一般，为了让孩子更专心学习，切断其所有娱乐

时间，让孩子每天都在台灯下、书桌前做着各科的卷子，甚至

让孩子超前学习，去接收不是他这个年纪所必须了解掌握的生

硬知识。超前学习已成为当下中学教育提升学生成绩的重要方

式。一旦孩子成绩有所下降，父母会提出更加严厉的要求，忽

视孩子的思想，使其陷入自我怀疑，长期神经紧绷的无限循环

中，一旦内心崩溃不加以及时引导，对孩子的未来会造成不可

磨灭的打击。

处于青春期的学生，常表现出叛逆。叛逆是指学生随着生

理和心理的逐渐成熟表现出与学校、老师、父母的对立，明辨

是非的能力较弱，更多会相信自己身边的朋友。尤其是处于这

一阶段的男同学，不愿意沟通交流，表现得我行我素，爱展示

个性，追求与众不同和关注度。若孩子犯错，父母会不明原因

惩罚或放纵孩子，任其发展，溺爱也是主要元凶。如一个初中

生因跟父母发生口角，转身拿了一把菜刀将父母捅伤；一个大

学生因母亲一个月没有按时给生活费就把母亲残忍杀害等案

例。

家庭经济情况是其一。调查显示在学校少部分孩子爱与同
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龄人相互攀比，不学无术，家庭经济情况不好的学生产生对父

母的责备情绪，矛盾加深；而家庭经济情况好的部分学生会“炫

富”，例如一个五年级的小女孩曾说：“身边所谓的朋友都是

利益驱使，存在用金钱维持友谊的情况”。

1.3教育模式

教师是对学生最有影响力的榜样，教师的言行举止会被学

生无形放大。教师在教学中的区别对待，有意或无意偏袒成绩

好的学生，对成绩不好的学生漠视、打压甚至冷嘲热讽，对学

生心理都会造成非常大的伤害。例如：在某初中部，一个男孩

子因受到老师的指责，内心非常气愤，转身就去教室外拿了一

块砖头向老师的头部砸去，像这种暴力事件在我国并不少见。

当教师与学生之间的沟通出现问题时，若教师不能正确对待和

处理会就埋下一个有潜在隐患的“种子”，在孩子心中“生根

发芽”；学校教育生活方式单一，重课内教育轻德育，轻视培

养学生兴趣爱好的重要性，专注于提高成绩，忽视学生心理发

展需要。不同地区的学校分为重点和非重点，弊端在于上非重

点的学生会认为是自我能力差导致，自暴自弃，长期给自己负

面心理暗示。对于偏远地区的学生来说，他们未受过优质的教

育指导，体验优质的教育资源条件，眼界缩小，视野狭隘。

1.4社会影响

随着科技的进步和发展，纷杂的网络信息铺天盖地的袭

来。对于初高中生来说，他们并不具备正确的明辨是非的能力，

在没有旁人的引导和监督下，一些学生被社会不良社会风气影

响，荒废学业。网络信息没有经过甄别流入市场，被未成年人

模仿，精神萎靡不振。随着国家对个人的素质和能力的要求提

高，造成竞争激烈，就业压力是当下高校学生最普遍的压力之

一，找不到合适的职业或能力不达标甚至眼高手低。

2 青少年心理压力的实证案例

2.1抑郁症

抑郁症是一种个体心理压力过大导致的精神障碍疾病，是

抑郁症患者自动强化和社会强化相互作用的结果。据 2019年

世界卫生组织（WHO）统计的最新数据显示，全球有超过 3.5

亿抑郁症患者，近十年来患者增速约 18%。截至 2019年，中

国泛抑郁人数超过 9500万人。美国一项调查显示在过去十年

间青少年自杀率和患抑郁率直线增长，在 2008至 2017年间，

18至 19岁青少年自杀率增加了 56%。同时段内 18至 25岁青

年有焦虑和绝望情绪人数上升了 71%。从 2009年到 2017年，

16岁和 17 岁的青少年患抑郁症概率增长了 69%，20岁和 21

岁青年抑郁症病患者增加了一倍多。随着社会发展和竞争、人

际交往、家庭因素等影响，我国抑郁症比例呈现低龄化、高发、

扩散快的特点。我国初高中学生患抑郁症的概率逐年增加不免

引起对未来教育发展的担忧，孩子的身心健康是教育的头等大

事。患抑郁症的青少年存在非自杀的自伤行为，是一种不以死

亡为目的反复伤害自身器官和组织的行为，伴有这种意识的抑

郁症患者的自杀风险高于普通人的 7倍。青少年的情绪调节能

力很差，易采取“自残”的方式平复情绪波动；针对一些有过

自杀未遂史的年轻人来说，当再次接受过度打击和刺激时，情

绪波动剧烈，异常焦虑，会再次选择自杀。

3 缓解学生压力的措施

3.1教师专业发展

增强教师心理学素养，通过学习心理学知识，了解学生心

理发展特点和规律，更好地服务于学生，时刻关注学生的心理

发展状况，对于出现抑郁的青少年要及时的引导和干预。其二

教师专业素养：包括专业知识的扎实程度、教育艺术水平和良

好的品格，让学生保持旺盛的求知欲和积极情绪。不论是代课

教师还是班主任，都应该做到尊重学生，不能放大学生身上的

劣势对学生批评教育，要怀有仁爱之心，关心学生，对于成绩

差的学生教师应该帮助学生总结经验教训，没有一个孩子应该

被放弃，教师一定要端正自己的教学态度，严于律己。教师要

恰当处理同学之间的矛盾，不能有偏袒，公平公正。和谐的教

学环境、舒适的师生关系、融洽的班级氛围也是提高教学的基

本要求。

3.2家庭教育

俗话说：“父母是孩子最好的老师”，家庭教育最关键。

当孩子处于叛逆期时，家长要多关注学生心理活动，多沟通交

流，让孩子敞开心扉与他交朋友，关注学生心理发展动态但不

是一味用物质满足学生需要。父母之间的沟通方式和处事行为

对孩子的人格发展也会有影响，青少年学生思辨能力低，但对

世界充满好奇，对未知事物会探索、模仿，形成不良的行为习

惯和古怪的心理特点。家长要做到尊重、信任和认可学生，不

要给学生造成过度心理负担，对孩子要给予更多的支持和鼓励

才能让学生拥有更强的自信心、坚毅和勇敢等优良品质。

3.3学校管理

学校可根据自身的教学环境和条件给学生普及心理学常

识，组织学生开展心理剧、情景剧、活动训练课等等活动，开

设心理辅导课程、建立专门的辅导机构、每学期开展一次心理

学摸底调查等，每个班或年级安排专门的心理学老师对有心理

问题的学生进行及时疏导，解除烦恼，帮学生解决困难。及早

发现存在问题的学生，也能更早了解学生的需要，有明确认知，

及早解决问题。学校也应该根据学生的兴趣需要开设各类课

程，让学生在面临学习压力的同时有缓解压力的出口，避免压

力堆积造成抑郁。

4 结论

压力存在也产生于日常生活中，如何科学解决成为关键。

家长作为第一责任人，应时刻关注孩子思想动态并与老师及时

交流；教师作为学生的榜样需端正自己的品格，提升自身专业
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素养；学校应注重开设心理学类的多元实践活动丰富学生课外

生活，有积极的处事心态；一旦学生自身察觉有过激情绪时，

应主动寻求更有效的方式处理。为培育有健康心理素质和顽强

体魄的青少年学生，需各方努力研究出更行之有效的手段。
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