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反 思， 充 分 体 现 了 行 动 研 究 的

宗 旨， 即 教 师 参 与 教 育 理 解 和

教 育 改 进， 让 教 师 在 行 动 中 主

动 解 决 自 身 面 临 的 问 题， 增 进

教 师 对 教 育 实 践 的 理 解 力， 提

升教师解决问题的行动力 [1]。最

后，得益于心理学理论的启发。

在 本 次 行 动 研 究 中， 心 理 教 师

牢记罗杰斯关爱和信任学生的

理 念， 运 用 了 自 我 决 定 理 论 与

非 暴 力 沟 通 的 技 巧 等， 尝 试 从

自 身 的 处 境 出 发 选 择、 借 鉴 和

吸 收 外 在 的 理 论， 并 将 理 论 转

化为行动研究的有效资源 [2]。
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父母养育倦怠
对青少年抑郁的影响及教育建议
◎ 刘钰婷（辽宁师范大学心理学院，大连 116029）

摘要：家庭作为个体社会化的主要场所，对青少年的心理健康有重要影响。父母养育倦怠是一种由养育压力引起

的特殊的、特定环境的综合症。父母养育倦怠不仅对父母自身的身心健康有消极作用，还会对青少年的心理健康产生

不利影响，会增加其抑郁情绪和抑郁症发生的可能性。因此，预防父母养育倦怠的发生，对促进青少年的身心健康发

展具有重要意义。
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一、引言

在父母的角色中，个体能体

会到生命的意义，收获无尽的成

就感与积极情绪。与此同时，养

育子女也是个体所从事的最繁

重、漫长且艰巨的工作之一。伴

随着子女的出生，责任和压力也

随之而来，比如，父母需要照顾

子女的生活起居，监督子女的学

业，维护多个子女之间的关系，

并时时刻刻关注子女的健康。父

母养育倦怠即长期暴露于养育

压力之下而导致的，是一种特殊

的、特定环境的综合征 [1]。父母

养育倦怠会对青少年的心理健

康产生不良影响。父母消极的养

育态度不利于良好亲子关系的

建立，青少年在这样的环境中易

出现抑郁情绪，严重时还可能患

上抑郁症。

《2022 国民抑郁症蓝皮书》

显 示， 青 少 年 抑 郁 症 患 病 率 已
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达 15%~20%，而且近年来抑郁症发病群体逐渐呈

年轻化趋势，我国 18 岁以下抑郁症患者占总患者

的 30.28%[2]。不良的家庭环境是使青少年陷入抑郁

的首要因素，抑郁不但影响其学业与身心发展，还

可能引起自伤与自杀行为，必须引起重视。本文在

分析父母养育倦怠的产生及表现的基础上，探究其

对青少年抑郁产生影响的途径，并据此提出相关教

育建议。

二、父母养育倦怠的成因与表现形式

父母养育倦怠这一概念是在父母工作倦怠基础

上演变而来的，起初只涉及生病子女的父母。然而

近年来， 普通子女的父母养育倦怠问题日益凸显，

引起了研究者们的关注 [3]。工作需求 - 资源模型认

为，当工作需求高而工作资源有限的情况下，工作

倦怠就会发生，因为消极的工作条件会使员工产生

更多的能量消耗和更低的工作动机 [4]。研究者们在

该模型基础上提出父母养育倦怠理论，认为父母的

资源不足以满足需要（不论什么需要）时会产生父

母养育倦怠，即父母养育倦怠是由于需求（风险因

素）与资源（保护因素）的长期不平衡造成的 [1]。

父母的某些特征是导致养育倦怠发生的主要

原因，具体包括：（1）个体以做一个完美父母为目

标；（2）个体较为敏感或者情绪与压力管理能力较

低；（3）个体缺少情绪或者现实支持；（4）个体的

育儿经验不足 [5]。

父母养育倦怠最主要的表现是与父母角色相

关的极大疲惫感：父母起床后不得不面对与子女相

处的一天，这使他们感到压力、无助、焦虑。每当

想到自己要担负起父母角色，他们会情绪低落，感

觉自己走到了人生终点。 第二个表现是与子女间

的情感距离：倦怠的父母在抚养子女以及与子女建

立感情上投入较少。第三个表现是个体丧失了作为

父母角色的成就感：部分父母对于教养产生了厌烦

情绪，不能再容忍自己身为父母，不喜欢与子女相

处。当父母出现养育倦怠时，症状表现与父母以往

养育孩子的态度形成了反差 [6]。 

三、父母养育倦怠对青少年抑郁的影响

抑郁已成为世界各国青少年较常见的心理问

题，是指个体缺乏感受幸福的能力，具体表现为情

绪持续低落、自责自罪、焦虑、反应迟钝等 [7]。青

少年正值生长发育的关键时期，生理、认知和情绪

都在经历着巨大的变化。在这一阶段，青少年的心

智尚不成熟，极易因外部环境的影响而出现各种心

理健康问题。同时，由于青少年情绪不稳定、学业

繁重，会占用父母较多资源，当青少年的需求与父

母的资源长期不平衡时，父母养育倦怠就会发生。

首先，养育倦怠与父母的抑郁症状、成瘾行为

及睡眠障碍密切相关，也会通过父母的抑郁对青少

年子女的抑郁水平产生间接作用 [5]。根据生态系统

理论，家庭是青少年心理发展过程中一个重要的微

系统，当父母表现出抑郁症状时，会使青少年处于

不健康的成长环境之中，继而产生焦虑、无助、沮

丧等不良情绪 [8]。此外，情绪传染理论认为，人与

人之间的情绪能够互相传播。父母作为子女最重要

的引导者，他们的抑郁情绪会以弥漫的形式感染到

青少年子女，进而增加他们患抑郁的风险 [9]。研究

显示，抑郁父母家庭中的孩子比普通家庭中的孩子

出现抑郁症状的可能性要高 2~3 倍 [10]。

其次，养育倦怠父母会对青少年子女产生情感

疏离，有意识地回避与子女的相处。青少年会因缺少

父母的情感支持而产生情感压抑，出现孤独、自卑和

焦虑，甚至会形成不安全依恋。一部分青少年则反过

来，给父母以情感支持、寄托和安慰，这种现象称为

“父母化”，它对青少年的情感、社会化等方面发展会

产生消极影响，增加了青少年出现抑郁的可能性。

最后，陷入养育倦怠的父母会对子女做出暴力

行为，并且夫妻冲突频率显著升高 [1]。家庭成员之

间的冲突是导致青少年心理健康受损的重要原因

之一，家庭暴力会给青少年的认知和情感功能带来

不可逆的伤害。相较于普通人群，在童年期和青少

年期遭受过家庭暴力的个体自伤行为发生率更高，

患抑郁症的概率为前者的三倍 [11-12]。

四、教育建议

抑郁会给青少年带来低自我价值感的体验，甚

至引发食欲和睡眠紊乱、 注意力不集中等躯体问

题。因此，预防父母养育倦怠的发生，对于促进青

少年的身心健康发展具有十分重要的意义。

第一，父亲或其他家庭成员参与育儿，分担母
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亲的压力。现今社会部分父亲因忙于工作等原因而

较少参与育儿，这种情况下，母亲在面对青少年成

长过程中出现的各种问题时，容易产生较大的心理

压力，从而对其身心健康造成一定程度的影响。因

此，父母间加强沟通尤为重要，父亲应多参与育儿

或请其他长辈及其他家庭成员提供适当协助，分担

母亲的部分养育压力。

第二，关注自身心理健康，提升养育能力。一些

父母平日疏于对自己心理健康的关注，情绪管理能

力较差，致使夫妻间矛盾频发，对孩子造成不良影

响。父母可多阅读心理学方面的书籍，提升养育子

女的技能，提升自己的心理弹性和养育效能感等。当

产生焦虑、抑郁等不良情绪时，可向配偶、朋友等倾

诉，寻求情感支持。当出现持续的抑郁情绪或睡眠障

碍等躯体化表现，应求助于心理咨询人员或社会上

的公益组织等，如有需要还可接受家庭治疗。

第三，父母平时应增加亲子互动，并给予子女

充分的理解，构建良好的亲子关系，提升亲密感，

这有利于青少年子女形成安全依恋，也能提高父母

的养育成就感与幸福感。

第四，父母应摒弃“做完美父母”的信念，树

立正确的育儿观。世上没有十全十美的父母，父母

在力所能及的范围内给予孩子情感和物质上的支

持就可以了。此外，父母应该适当放松身心，在工

作之余参加一些活动来缓解压力，而不是将自己沉

浸于育儿的紧张氛围之中。子女是独立的个体，父

母要适当给子女一些独立的空间，发展其自主性与

独立性，这对于父母而言也可以缓解养育压力。

第五，父母应与学校多沟通，遇到问题可向学

校求助，加强家校之间的沟通，缓解自身的养育压

力。当前，大多数学校都开设了家长学校课程，会

请一些教育学、心理学方面的专家就孩子的教育问

题开设专题讲座，为家长答疑解惑。有些学校还定

期举办家长沙龙，组织家长们就家庭教育困惑彼此

互相支招。父母们应在百忙之中多抽出时间参加这

样的活动，提升自己的养育理念，缓解养育压力。

总之，青少年是个体发展最重要的阶段，而家

庭则是青少年发展最重要的场所，父母应在确保自

身身心健康的前提下，以科学的方法指导青少年的

成长，同时缓解自身的养育压力，预防养育倦怠的

产生。
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