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至在严格的要求下对体育课产生了畏惧心理。大多

数时间，孩子只能在体育老师的要求下锻炼，而不

能自由追逐打闹。即使是课间休息时间，不少学校

为了安全起见，也不会让孩子们有太多自由活动的

时间，甚至直接把课间休息时间完全挤占的学校比

比皆是。男孩子之间的身体对抗更是不会得到允许。

回家后孩子更多忙于学业，也少有锻炼身体的时间。

缺少了运动对情绪的调节作用，学习压力本身就大

的学生更容易出现情绪低落等消极心境状态。

可见，青少年的抑郁发病成因中，家庭因素占

有重要的部分，除了上面几个方面的成因外，父母

的教养方式、亲子关系等都会对青少年的身心健康

产生非常直接的影响。因此家长需要引起重视，尽

可能减少家庭因素带来的负面影响作用。
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阶层焦虑：青春期亲子关系危机和应对策略
◎温惠燕（福建省福州江南水都中学，福州 350028）

摘要：多数青春期孩子的父母处于成年中期，在社会上历练过的他们深知就业竞争的压力，他们渴望子女能够

获得更优质的教育资源实现向上流动的期望，但青春期的子女自我独立意识凸显，社会经验不足，无法承接父母对自

己的高期望。因此在家长阶层焦虑的背景下，青春期的亲子关系面临严峻的挑战。从家长阶层焦虑在亲子关系中的表

现、家长阶层焦虑背后的心理机制、家长阶层焦虑导致亲子心理危机产生的原因以及缓解家长的阶层焦虑，改善亲子

关系应对策略四个方面进行探讨。
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注：本文系 2021 年福建省福州市中小学德育研究课题“积极心理学视野下初中生生命教育的实践研究”（课题编号：FZDY2021019）的研究成果之

一和 2021 年福州市中小学德育研究课题“基于‘学生发展核心素养’视域下提升中学生学习适应性的研究”（课题编号：FZDY2021099）的研究成

果之一。

卡伦·霍妮（Karen Danielsen Horney）是 20

世纪新精神分析学派的主要代表人。她提出的心

理社会文化决定论认为，个体的心理和行为倾向

是由个体所处的社会文化环境因素决定的。霍妮

认为，焦虑本质上是指现实世界使一个本来期待

获得安全的个体陷入种种威胁之中，由此使个体

产生的一种茫然和恐惧感的负面情绪体验。焦虑

的 产 生 与 特 定 社 会 文 化 环 境 相 关 [1]。 社 会 学 者 李

强 [2] 认为，当前我国的社会结构是一种倒丁字型，

农村人口构成倒丁字型社会结构的一横，是处在

下面的巨大的社会阶层，而城市人口更多是构成

倒丁字型结构的一竖的社会阶层。对社会地位向

上流动的渴望和向下流动的恐惧成为中低阶层焦

虑 产 生 的 重 要 机 制，而 研 究 也 表 明，社 会 地 位 和

生 活 境 遇 对 焦 虑 的 产 生 具 有 明 显 的 影 响 [1]。 心 理

危机（psychological crisis）是指个体或群体受到某

些应激事件的影响或挑战时，该个体或群体先前

的应对方式不足以应对这些影响或挑战，其内心
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所处的高度紧张、迷惑的失衡状态 [3]。青春期是人

一生发展的关键时期，这一时期的家长多数也是

“上有老，下有小”的中年人，他们既需要在社会

上闯出自己的事业，同时也需兼顾好家庭的责任，

焦 虑 不 可 避 免 地 应 运 而 生。同 时，在 社 会 上 历 练

过的他们深知就业竞争的压力，他们渴望子女能

够获得更优质的教育资源，实现向上流动的期望，

但青春期的子女自我独立意识凸显，社会经验不

足，无 法 承 接 父 母 对 自 己 的 高 期 望，因 此 在 家 长

阶层焦虑的背景下，青春期的亲子关系面临严峻

的挑战。

一、家长阶层焦虑在亲子关系中的表现

（一）学习危机方面

1. 过度关注孩子的学习成绩

一名初中男生，每天凌晨两三点左右睡觉，早

上五点起来早读，哪怕是在“双减”政策的大背景

下，母亲仍要求他在完成基本作业的前提下，每天

都要进行额外的所谓“精英练习”的训练，如果完

成 不 了， 会 进 行 体 罚 或 者 言 语 暴 力。 班 主 任 多 次

与其沟通，收效甚微。经过多次的家校联系，我们

发现，该家长有典型的阶层焦虑，四个老人需要抚

养，因为疫情关系和丈夫工作的变动，目前家庭的

经济支出大部分靠这位母亲，于是她产生了一个

绝对化的想法：必须要升到主管的位置才能提升

自己的薪酬来改变目前的困境。但是勤奋努力工

作的母亲以微弱的劣势失去了这次晋升机会，母

亲痛定思痛，综合各方面考量后，觉得是因为自己

的文凭不如那位竞选上的同事，至此开始疯狂抓

孩子的学习成绩，母子关系急剧恶化。孩子也因为

严重的睡眠不足和言语暴力的侵害，产生严重的

心理问题。

2. 放大孩子的教育投入

中 产 阶 层 对 自 身 生 活 和 社 会 发 展 充 满 期 待，

但社会的急速发展产生了巨大的风险和不确定性，

这些不稳定因素进一步加剧了中产阶层的社会焦

虑， 影 响 了 中 产 阶 层 的 身 份 认 同。 我 结 合 本 校 学

生 特 点 发 现， 大 多 数 学 生 的 父 母 祖 籍 县 级 城 市，

早期出国劳务获得较为丰厚的经济实力，因孩子

学习需要购房落户大城市周边，因此从经济层面，

大部分家长都算得上中产阶层。他们为了在风险

社会中维持经济优势，甚至实现进一步向上的社

会 流 动， 就 会 努 力 寻 求 以 教 育 为 主 的 投 资 渠 道，

为此常常夸大孩子的教育投入，其中不乏经济投

入 和 精 力 投 入。 父 母 双 方 为 了 孩 子 的 学 习， 其 中

一方全职在家照顾孩子，为了孩子学习更方便一

些，在周边主动租甚至买一套房子亲自料理孩子

的生活起居，用巨额学费为孩子提供一对一辅导

培训等现象层出不穷。

（二）信任危机方面

马斯洛需求层次理论提出，我们每个人都有

生 理 需 要、 安 全 需 要、 归 属 与 爱 的 需 要、 尊 重 的

需要和自我实现的需要。青春期的孩子渴望自由、

独 立 和 空 间， 他 们 既 渴 望 了 解 世 界， 又 无 法 应 对

世界的挑战；既想彰显个性，又无法忽略别人的目

光；既想获得对世界的掌控感，又无法摆脱依赖的

心理。而这一时期的家长面临着工作上的艰难挑

战，家庭的繁杂关系，教育子女的高压焦虑，因此

在亲子沟通的过程中，彼此双方常常无法看见对

方 的 需 求。 孩 子 觉 得 父 母 不 理 解 自 己， 只 会 跟 自

己讲大道理，把父母未完成的愿望嫁接到自己身

上，拒绝沟通交流。父母觉得，我们这么辛苦都是

为了让你拥有更好的生活，希望你将来成为人上

人，不必为生活焦灼，换来的却是你的“叛逆”和

冷漠。为此，亲子双方情感的链接断裂，孩子常常

觉得在父母那里得不到肯定和认可，当遇到问题

和 困 难 的 时 候， 也 就 不 愿 意 寻 求 父 母 的 帮 助， 倍

感孤独和焦虑。家长也在教育孩子的过程中感受

到 被 拒 绝 和 否 定， 进 而 对 自 我 产 生 怀 疑， 进 一 步

加剧焦虑的心理。

（三）人际敏感危机方面

埃里克森认为，人要经历八个阶段的心理社会

演变，这种演变称为心理社会发展（psycho-social 

development）。他提出人格的社会心理发展理论，把

心理的发展划分为八个阶段，其中第五个阶段正处

于青春期（12~18 岁），个体面对的是自我同一性和

角色混乱的冲突。埃里克森认为，自我同一性是指

青少年通过学习来认识、熟悉环境，总会选择某一

类环境加以适应，形成自我意识，明确自己的角色，



75中小学心理健康教育
2022 年第 14 期  总第 505 期

家  教
心主张

从而演变成为一个社会的人的过程 [4]。然而在青春

期阶段，很多父母开始当起“家长”的角色，可能很

小的时候孩子乖巧懂事， 家长会给予更多的信任，

但是到了青春期，家长开始不那么信任孩子，因为

孩子的行为已经让家长感到失控，这种失控感让家

长产生严重的焦虑心理，感觉必须牢牢抓紧点什么

才是“教育”。比如，一个青春期的女生如果跟班级

某位男同学走在一起，家长就会万分警觉，回来不

断追问细节，仿佛你不承认就不放过你的样子。曾

经有个女生说，“我爸觉得我们班的男生都喜欢我，

事实上，初中三年大家都对我敬而远之，因为惹不

起我爸的‘调查’。”如果父母出于自己的担心焦虑

而过分卷入孩子的人际关系，那么这一时期的孩子

就无法通过自己的学习去明确人际的界限和交往的

技巧，往往容易出现人际敏感、人际受挫而产生许

多心理问题。

二、家长阶层焦虑背后的心理机制

（一）心理僵化

心理僵化（psychological inflexibility）是指个体

的心理和行为不能灵活地适应变化的情景，缺乏动

力性适应的表现。许多家长都曾经体验过资源匮乏

带给自己的创伤体验，那时候的他们因为社会的变

迁和发展，只能靠自己的劳动创造财富，背井离乡

的苦楚只能靠为下一代创造优越教育条件的信念

熬过来。所以希望自己的下一代可以避免体力劳动

的苦楚，夏日坐在办公室吹空调，冬日坐在办公室

晒太阳。认为拥有城市的体面生活才算是上层社会

的僵化思维，让他们产生了严重的焦虑心理，由此

无法真正看到孩子作为个体存在的意义，用成绩固

化孩子，导致亲子关系矛盾突出。

（二）固定型思维

思维模式的概念最早是由斯坦福大学心理学

教授卡罗尔·德韦克及其同事提出的。他将人的思

维模式分为两种：固定型思维和成长型思维。他认

为，拥有固定型思维者希望确保成功，避免或极力

掩饰失败。失败被视为成功者身份的破灭。正如许

多家长认为，在学习阶段，孩子的成绩代表一切。

如果孩子成绩太差，或者考不上普通高中，意味着

他们渴望孩子向上流动的愿望破灭， 这种破灭带

来的不安和恐惧是他们无法承受的， 为此他们会

把内心的这份焦灼以更大的反作用力加在孩子身

上，给他们报各种补习班，不允许他们“休息”，把

“ 休息” 作为孩子不良行为和偷懒来看待和批评，

把“别人家的孩子”作为和“自家孩子”比较的模

板。甚至常常可以在社会新闻中见到许多家长因为

辅导孩子作业产生的“吼叫”现象和“心梗”现象。

长期处于固定型思维模式中的家长，更容易陷入亲

子关系的信任危机。

（三）羞耻感和自卑

慈悲聚焦疗法（compassion-focused therapy，

CFT）是 Gilbert P [5] 创立的，他是德比大学临床心理

学教授。CFT 推测，高度羞耻和自我批评的人，在

他们的经验感受和思维中， 占主导地位的是“ 威

胁”的情感系统。他们在遇到危险的时候会启动威

胁保护系统， 对威胁的反应保护了他们， 随之而

来的行为包括战斗、逃跑、顺从。持续的警觉是以

“不怕一万，就怕万一”的模式工作的。那为什么会

产生羞耻和自我批评？这是源于鸡的社会等级（啄

序）。我有小时候在农村生活的经历，那时发现喂

养小鸡的时候， 个头大的鸡常常会先把所有比它

弱小的鸡啄走（ 常发生有些鸡的头毛都被啄光的

现象），然后自己独享食物。只有等它吃饱喝足了，

离开了，别的小鸡才敢靠近吃剩余的食物。所以为

了保护弱小的小鸡们，常常需要分开圈养。因此小

鸡的社会等级体现为，下层会遭到欺凌、排斥、掠

夺，下层没有择偶权，最后才获得生存发展资源。

在青春期亲子关系中，我们家长的焦虑也正印证了

这种“啄序”，他们用雄厚的经济实力为孩子抢夺

优质的教育资源，希望孩子不要输在人生的起跑线

上，面对青春期孩子的各种变化，他们开启“不怕

一万，就怕万一”过度保护的警觉工作模式，逐渐

让孩子失去了自我成长和“有效试错”的机会，也

让孩子活在自我否定的糟糕状态中。

三、家长阶层焦虑导致亲子心理危机产生的

原因

（一）不安全奋斗以避免应对更糟糕的境遇

安 全 奋 斗 是 指 奋 斗 的 目 标 是 为 了 让 自 己 更

好， 让 生 活 更 美 好， 更 有 希 望。 而 不 安 全 奋 斗 是
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指 用 奋 斗 的 名 义 逼 自 己 看 起 来“ 优 秀”。 美 国 人

诺 尔· 迪 奇（Noel M. Tichy） 提 出， 人 类 对 于 外

部世界的认识可分为三个区域：舒适区（comfort 

zone）、学习区（stretch zone）和恐慌区（stress 

zone）。 它 被 广 泛 应 用 于 学 习 领 域。 我 认 为， 它

同样适用于我们对于奋斗的态度（见图 1），那些

看 起 来 很 努 力（ 假 性 努 力）的 奋 斗，其 实 只 是 在

自 己 舒 适 的 区 域 做 基 础 性 的 容 易 被 人 看 到 的 事

务，类似家长希望孩子把所有的时间都放在学习

上，只要你一直坐在书桌前做作业、看书、写字，

就 认 为 你 很 勤 奋 很 努 力。许 多 家 长 也 同 样 用“假

性 努 力”和“不 安 全 奋 斗”来 应 对 内 心 的 焦 虑 和

不 安，正 如 前 面 例 子 中 的 那 位 母 亲，她 用 不 安 全

奋斗来避免自己去面对丈夫的工作变动带来的恐

慌，以 及 可 能 面 对 的 暴 力 沟 通，和 社 会 结 构 的 变

化与自己能力的匹配等问题，只是简单粗暴地从

社会阶层来归因。用阶层的上升来应对所有的变

化本身就是焦虑的根源，当她再把这个焦虑传播

给孩子的时候，让青春期本就不稳固的亲子关系

迅速矛盾升级。

（二）在亲子的权力斗争中获得控制感

随着社会的快速转型，许多青春期孩子的家

长虽然已经有比较丰富的社会经验，但由于自身

能 力 的 受 限，无 法 快 速 跟 上 时 代 的 步 伐，因 此 容

易 产 生 焦 虑 感 和 失 控 感。为 此，他 们 把 所 有 希 望

寄 托 在 子 女 身 上， 他 们 渴 望 子 女 可 以 向 上 流 动。

但由于没有真正的经验和智慧，他们需要突破这

种困境却无法做到，这种心境带给他们更大的压

力和失控，他们开始从鸡毛蒜皮的小事开始约束

孩 子，管 得 越 细 表 示 越 能 掌 控 孩 子，比 如 对 孩 子

的 门 禁 要 求，要 求 必 须 几 点 准 时 到 家，超 过 几 秒

就要开始进行轮番教育。还有对于孩子的交友情

况探查，恨不得把双方的交往程度和对方的个人

信 息 翻 个 清 楚。面 对 这 样 一 种 情 况，彼 此 之 间 无

法沟通，开始卷入“权力斗争”的漩涡中，父母开

始侵扰子女的内心世界，破坏孩子自主性的发展。

我们常常看到父母对孩子的各种控制行为，包括

父 母 干 涉、引 发 内 疚 感 和 爱 的 撤 回 等，这 些 行 为

称为心理控制。心理控制是一种消极的控制方式，

无论对于西方还是中国的青少年，均会对其诸多

发展指标产生负面影响，导致抑郁和焦虑等心理

问题 [6] 。

（三）“鸡娃”现象的快速传播

曾经有一段时间，朋友圈的各种文章都在展示

父母是如何花样“鸡娃”的，三岁会识字 1000 个，

掌握了英语中级自主阅读，琴棋书画样样精通。近

期随着“双减”政策的落地实施，“鸡娃”培训班

少了， 但是由“ 鸡娃” 演变成“ 鸡父母” 培训班，

无论是鸡娃还是鸡父母，这其中都在渲染一种全民

焦虑的情绪。许多父母开始自行上各种培训班，学

成归来依然还是用在孩子身上做实验。这种焦虑传

播的背后，就是对向下流动的深深不安和恐惧，特

别是许多本身在社会上有一定地位和经济实力的

家长，更无法接受孩子的平凡和普通。他们把工作

分成三六九等，这种根深蒂固的阶层思想，在“鸡

娃”现象中淋漓尽致地体现出来，从而破坏亲子间

的情感联结，激化亲子矛盾。

四、缓解家长的阶层焦虑，改善亲子关系

教育学家认为， 家长在子女教育上的过度焦

虑，本身使得家长成为教育焦虑的受害者之一，社

会要对其进行积极的引导，“要拯救孩子，先拯救

父母”[1]。如何缓解家长的阶层焦虑，改善亲子关

系，我们可以寻找策略积极应对。

（一）家长首先要把自己当成独立的个体，保

持心理灵活性

多数青春期孩子的父母处于成年中期，成年中

期是指 35~59 岁这一时期 [3]。他们本身面临着中年

危机，可能面临事业、家庭、婚姻和健康等方面的

危机。焦虑是他们身上最显著的特征，许多家长生

了孩子之后，就变成了“某某爸爸”“某某妈妈”，

他们以此为傲，渐渐失去自我。因此努力把孩子培

养成有出息的人，就是自己的成就感和价值体现，

图 1
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但这种固化的阶层思想已经严重落后于时代的发

展。 我们无法想象青春期孩子成人之后世界的模

样，而只固着于眼前的分数和自我消耗。因此，家

长首先要找回自己，尊重自己的感受，觉察自己的

内心体验，澄清自己希望成为一个什么样的人，希

望把孩子培养成一个什么样的人，期待孩子未来拥

有一个什么样的人生。 用希望感来缓解当下的焦

虑感，看见自己，才能看见孩子，也才能提高养育

的心理灵活性，即父母接纳当下关于孩子的负性想

法、情绪及冲动，并采取与其养育价值观一致的有

效养育行为 [7]。

（二）要用成长型思维替代固定型思维，保持

好奇

卡 罗 尔· 德 韦 克 认 为， 具 备 成 长 型 思 维 的 个

人更倾向于挑战有难度的任务；也更倾向于选择

能够帮助他们学习和培养新技能的目标：即使最

开始他们总是失败；在面对具有挑战性的任务时，

能 够 坚 持 更 久 并 秉 持 乐 观 的 态 度。 作 为 家 长， 更

应该把“终生成长”的概念带入育儿的过程中，依

据 多 元 智 能 理 论， 对 孩 子 的 发 展 历 程 保 持 好 奇，

不过分依赖和看重智力因素在成长中的作用。寻

找 孩 子 的 独 特 闪 光 点， 明 白“ 成 绩 好 不 代 表 拥 有

一个好的人生”，同时也理解，人生真正的幸福在

于我们所投入的那些小事，眼前“最好的”也不代

表未来最好的。只有当你相信孩子，相信自己，你

才 能 在 亲 子 相 处 的 过 程 中 传 递 这 种 成 长 的 想 法。

正如阅读量超过 10 万 + 的一篇文章“我们的天才

儿子”中，金性勇先生笔下的小儿子金晓宇，一个

被诊断为双相情感障碍的孩子，最后因为父母的

爱和不放弃，找到自己的热爱——翻译。父母是孩

子人生道路上那颗最亮的启明星，只有我们放下

焦虑，保持清醒的认知，对孩子保持好奇和耐心，

才是真正的“向上流动”。

（三）聚焦全球胜任力，保持自我慈悲心

Neff 认为，自我慈悲是指以柔软、温暖、非评

判性的态度去理解和体谅自己， 接受自己的不完

美； 意识到在我们犯过的每一个错误中都存在学

习和成长的潜在价值。Gilbert 认为，应对自己和他

人的痛苦敏感，并致力于减轻和预防它。随着“双

减”政策的出台，我们家长更应该考虑的是，我们

要为世界培养什么样的孩子， 如何让我们的孩子

在未来的世界真正赢得“全球胜任力”。2017 年 12

月，经济合作与发展组织在美国哈佛大学正式发布

PISA2018“全球胜任力”评估框架，对全球胜任力

给出官方定义：分析本土、全球和跨文化问题，理

解和欣赏他人的观点和世界观， 与不同文化背景

的人进行开放、得体和有效的互动，并能够为集体

福祉和可持续发展采取行动的能力。调查显示，家

长对全球问题的知晓度、对其他文化群体的尊重指

数、对移民的态度指数都会影响学生的表现 [8]。因

此，在未来的世界中，作为家长，我们需要保持终

身学习的态度，善待自己，对世界保持温度，对人

性保持敏感，和孩子共同关注世界的议题，对人有

兴趣，这样才能真正带领孩子走出阶层焦虑，为世

界培养人才。
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