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摘  要 

在这快节奏大压力的年代，青少年处于复杂思维与情感迅速成长的阶段，青少年是可能决定他们心理健

康的重要发育窗口，近年来，青少年心理问题渐多，已经成为社区、校园、家长的高度关切的聚焦点，

这不但影响教育、人际交往，而且将对他们未来的成长造成影响。据世界卫生组织(WHO)所发布的《青

少年心理健康(2021)报告》，在我国，青少年心理问题的发生率也逐步上升，青少年心理健康问题的影

响因素不容忽视，需知道其影响因素，并且针对性地采取有效的干预措施。 
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Abstract 
In this era of fast pace and high pressure, teenagers are in a stage of rapid growth of complex think-
ing and emotions. Adolescence is a crucial developmental window that may determine their mental 
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health. In recent years, the number of psychological problems among teenagers has been increasing, 
which has become a focus of concern for communities, schools, and parents. This not only affects 
education and interpersonal relationships but also has an impact on their future growth. According 
to the “Mental Health of Adolescents (2021)” report released by the World Health Organization 
(WHO), the incidence of psychological problems among teenagers in China has also been gradually 
rising. The influencing factors of adolescent mental health problems cannot be ignored. It is neces-
sary to understand these factors and take targeted and effective intervention measures. 
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1. 引言 

青少年时期是个体身心发展的关键阶段，其心理健康状况不仅影响个人终身发展，更与社会稳定、

国家未来息息相关，其特点是身体、心理、情感和社交等多个层面的重要发展。WHO 将青春期定义为儿

童期和成年期之间的阶段，涵盖 10 岁至 19 岁的时期(Laher, 2022)。这个广泛的时间可以细分为几个阶

段，不同作者对此划分可能有所差异。但对于心理健康人们无法简单的加以评价，其危害因素的来源也

有所不同，因此人们要对各个时期把不同的因素干预。学习焦虑、人际交往困难、和父母缺少交流、对

未来前途的焦虑、父母和子女青少年自身的高期望值等都成为影响儿童青少年心理健康的潜在风险因素。

青少年心理健康是社会发展的人力资源基础，青少年时期是大脑可塑性最强的阶段，心理健康直接影响

认知能力、情绪管理和社交技能的形成；青少年是未来的劳动力，心理健康问题可能导致教育中断、就

业困难，进而影响社会经济。 

2. 青少年心理健康的评估 

青少年心理健康的评估(陈雪峰，2024) 

(1) 心理测评法：这种方法通过心理测试来了解青少年的心理状况，包括情绪、性格、自尊心、社交

能力、学习能力等方面。 
(2) 观察法：观察法是一种简单而有效的判定青少年心理健康状况的方法。观察青少年的心情、态度

等了解其心理状况。例如，青少年是否经常感到焦虑、压抑、易怒或者情绪低落，是否有自闭、社交恐惧

症等问题。 
(3) 问卷调查法：问卷可以包括一些常见的青少年心理问题，例如焦虑、抑郁、自闭倾向等，也可以

包括一些与学习、社交、家庭关系等方面相关的问题。 

3. 青少年心理健康的影响因素及机制 

青少年的影响因素和机制比较复杂，不应归因于特定方面，需全面分析，青少年心理健康受到多种

因素的影响，对于心理健康问题的发生机制，有以下理论依据：(1) 布朗芬布伦纳提出的生态系统理论(Lin 
et al., 2022)：它的核心观点是个体的发展受到多个环境系统的影响，这些系统从微观到宏观依次为：微系

统(家庭、学校、同伴)、中系统(微系统之间的相互作用)、外系统(间接影响个体的外部环境，如父母的工
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作环境)、宏系统(文化、社会价值观等)以及时间系统(时间维度上的变化)。该理论可以帮助研究者从多层

次、多维度分析青少年心理健康的影响因素，强调家庭、学校、社会等不同系统之间的相互作用。(2) 理
论模型是“素质–应激模型”(郭开元等，2022)，该模型认为，个体内在的心理素质与外部环境的应激因

素相互作用，共同影响着心理健康状况。这一理论强调，即使有同样的压力源，不同的青少年也会有不

同的心理反应，了解和提升青少年的心理素质是预防心理问题的根本途径。(3) 阿尔伯特·班杜拉提出的

社会认知理论：其核心观点是个体的行为、认知和环境三者之间存在相互作用(Demkowicz et al., 2021)。
青少年的心理健康不仅受到外部环境的影响，还受到其自我效能感、自我调节能力等认知因素的影响。

该理论可以解释青少年如何通过观察、模仿和学习来应对压力，以及如何通过提升自我效能感来改善心

理健康。基于此，中南大学医学心理学研究所开发的心理健康评估软件系统，凭借细致的量表评估，帮助

青少年应对的各类挑战。此外，该系统还着重培养青少年的心理应激能力，并不断提升之，通过融合教育

学、心理学等多学科研究成果，为学校、家庭及社会各界提供了坚实的技术支撑。同时，研究人员正不断

优化系统，希望将心理健康服务推向更广泛的人群，为青少年健康成长营造良好的心理环境。 

3.1. 遗传基因 

心理学家表示：儿童精神神经疾病中肯定与遗传有关的占 56.6%，包括单基因变异的染色体突变。据

统计(Auerbach et al., 2022)，孕妇心情和营养是影响青少年心理健康的主要生物学因素。卡尔·荣格将性

格划分为两种：外向型个体被视为天生的社交高手，常被高度评价为充满活力、擅长交际、热情真诚，

能轻松应对复杂人际关系及生活琐事。而内向型群体常被污名化，大众评价多偏向消极，认为他们脆弱、

敏感、孤僻且不合群，导致心理问题逐渐升级。 

3.2. 个人因素 

(1) 学业压力的增加：对于小学生、中学生来说，学习成绩是他们主要追求之一，因为好的学习成绩

可以满足父母和老师的期望，所以他们也会过于追求成绩，然后产生明显的学业压力，通过对学业压力

与青少年的关联进行了首次系统回顾。发现降低学业压力是心理健康干预措施的潜在候选者，可尽早预

防心理健康问题。 
(2) 社交媒体的使用(SMU) (Yang et al., 2023)：随着网络化时代的到来，电子产品已经成为每个青少

年的必备品，它们对心理健康的影响正以惊人的速度增长，国外 9 项横断面研究检查了 SMU 与青少年心

理健康之间的关系，社交媒体使用(李腾子，2024)时间越长，抑郁、自我伤害风险及自尊心下降的可能性

越高。另一方面，表现出心理健康问题的青少年倾向于在社交媒体平台上花费更多时间，这表明社交媒

体使用(SMU)与心理健康之间存在潜在的双向关联。通过研究大多数评论将电子设备的使用与心理健康

之间的关联解释为“弱”或“不一致”，而少数评论则将同样的关联定义为“实质性”和“有害”(经承

学等，2009)，对于自律性强的学生而言，这成为他们获取知识、拓宽视野的又一重要途径。还通过社交

媒体向他人伸出援手(Soltan et al., 2022)，但大多数学生难以规范使用电子设备，他们很容易陷入网络陷

阱，沉迷于游戏之中，无法自拔。比如当时盛火的学生因王者荣耀游戏与正确历史形成偏差，无法正确

分辨，导致忽略现实生活，导致学生出现焦虑、抑郁等心理问题。 
(3) 自身因素：青春期作为第二性征形成的关键阶段，个人的性格特质、自尊心、自我评价等心理因

素会对心理健康产生影响。有研究指出基因异常与心理健康问题相关联，但机制不明确。 

3.3. 家庭因素 

家庭环境对学生心理健康的影响最为明显，经济方面：虽然富裕的家庭不一定能保证青少年的健康，
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但家庭经济困难也增加青少年的心理压力(郭庆霞，武延辉，2023)；家庭结构：家庭结构的改变，如单亲、

重组或大家庭，可能使青少年面临更多心理挑战，进而影响其心理健康；父母受教育程度：随着父母受

教育程度的升高，情绪不稳定因子分及总均分越低，所以受教育程度也会影响青少年的心理健康；家庭

亲密度和家庭冲突：研究表明，家庭冲突较多的中学生在心理问题指标上的表现显著低于家庭冲突较少

者，强调了减少家庭冲突对于促进青少年心理健康的重要性。有效的沟通和情绪调节策略被证明是缓解

冲突的关键。 

3.4. 社会因素 

社会因素在青少年心理健康中扮演着必不可少角色。社会环境中的各种压力因素，均有可能成为触

发青少年心理问题的关键因素。此外，社会文化背景和价值观也会影响青少年的心理发展，例如，社会

对成功的定义和期望可能给青少年带来额外的压力。 

3.5. 学校因素 

学校因素：积极的学校氛围可以促进学生的自我价值感和归属感(闫高慧等，2024)，而消极的学校氛

围则可能导致学生感到孤立和压力。存在校园欺凌压力的青少年其抑郁水平显著高于不存在校园欺凌压

力者，表示校园欺凌对青少年心理健康具有重要影响。 

4. 目前国内外最新进展的干预措施 

(1) 心理干预：主要有心理教育干预、课堂干预措施。尽管所有干预措施都侧重于鼓励寻求帮助的行

为，但各干预措施的重点和内容有所不同，包括一般心理健康主题、自杀和抑郁意识以及耻辱感。老师

做好相关心理教育工作、学校和教育部门支持和创办心理健康教育课程，通过角色扮演、团体讨论等多

种形式，增强学生的自尊心和自信心。在这样全方位的努力下，孩子们逐步学会如何面对挑战，调整心

态，健康成长。研究表明(陈锦锋，2022)，心理教育干预可以有效提高青少年的心理健康意识，减少焦虑

和抑郁症状。 
(2) 外展干预措施：主要有硬件和软件两个方面，创办适宜青少年的活动场所以及兴趣活动，让他们

在多元化的活动中培养兴趣，提升社会技能；同时，开展多种形式的社会实践或公益活动，引导青少年

在服务他人的过程中寻找人生目标，研究发现(Soltan et al., 2022)，参与社区活动的青少年在社交技能和

自尊心方面有显著提升，但其效果可能受到活动设计和参与者积极性的影响，社会实践干预在提升青少

年的社会责任感和自我效能感方面表现出积极效果，但其长期效果仍需进一步研究。 
(3) 数字心理健康干预(DMHI)：(裴如青等，2024)目前已经开发了多种类型的多媒体干预措施来解决

接触青少年群体的一些困难，如在线心理咨询、心理健康 APP、虚拟现实疗法等，同时，结合我国实际

情况，相关机构和学校也在不断探索符合本土文化的干预模式，仍在不断探索，研究表明，在线心理咨

询在提高青少年心理健康服务的可及性方面具有显著优势，但其效果可能受到技术障碍和隐私问题的限

制，在提供即时心理支持和自我管理工具方面表现出积极效果，虚拟现实疗法在治疗青少年社交焦虑和

创伤后应激障碍(PTSD)方面表现出潜力，但其成本和技术要求可能限制其广泛应用。 
(4) 同伴培训干预：在实施过程中，我们尤为注重青少年间的互动与沟通，通过诸如角色扮演、小组

讨论等多样化的形式，来增强他们的问题解决能力和冲突调解技巧。此举不仅促进了积极的同伴关系的

构建(Rowe et al., 2018)，还使得青少年在遇到问题时，更愿意主动寻求帮助并伸出援手，从而形成了良性

循环的互助氛围。这种互助循环的建立，对于青少年来说，无疑是提供了另一种自我成长的途径。四川

省的研究进一步表明，通过同伴培训，青少年在应对压力和挑战时能获得更多的心理支持，从而有效防
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止心理问题的发生，同伴支持干预在减少青少年孤独感和提高心理健康水平方面表现出积极效果。 
(5) 运动干预 + 关怀治疗：体育运动被公认为适用危险行为较高的青少年健康干预，通过研究，参

与运动干预治疗后，干预组在各心理健康维度的得分均小于对照组，差异有统计学意义(Rowe et al., 2018)，
表明该干预增强了青少年的幸福感和自尊感，运动关怀干预方案构建了家庭、学校、社会“三位一体”

未成年人教育融合机制，实施中要融入学校和家庭的支持、教师和同伴的关怀，提高心理健康，研究表

明，体育运动在减少青少年焦虑和抑郁症状、提高自尊心方面表现出显著效果。 
(6) 音乐治疗(李腾子，2024)：音乐治疗具有独特的生理性、心理性和社会性作用机制，青少年接受

音乐治疗的过程，就是在大脑对声音信号进行解码–编码的过程。在心理性机制层面，音乐治疗充分吸

收应用音乐心理学的研究成果，使用不同音乐来刺激青少年心理状态，诱发一系列的积极心理反应。所

以在未来培养复合型人才势在必行，也要加强音乐治疗的技术创新，尽快建立健全的音乐治疗的行业规

范。相关主管部门应当针对音乐治疗快速发展态势和青少年心理健康领域不容忽视的问题，建立音乐治

疗的行业准入、干预规范和伦理准则，为提升青少年心理健康提供专业支持以及制度保障，音乐治疗在

减少青少年焦虑和抑郁症状、提高情绪调节能力方面有着积极作用。 

5. 讨论与展望 

面对青少年心理健康这一重要议题，我们期待看到更多元化的支持与介入。同时，通过政策引导，

鼓励社会各界共同关注青少年心理健康，构建一个全社会共同参与的关爱网络，让青少年在遇到困难时，

及时干预。展望未来，我们将持续关注这些措施的实施效果，并根据青少年成长的新需求，不断完善和

调整策略，以期真正实现青少年全面健康地成长。为此，我们将着力增强青少年心理健康科普的广度和

深度，举办丰富多彩的心理健康促进活动，进一步凸显(Yu et al., 2024)心理健康教育在青少年成长历程中

的核心价值，不断扩大心理健康服务的覆盖范围，确保每位青少年在成长的每一步都能获得及时、有效

的心理援助与支持。通过实际行动，我们致力于让心理健康知识普及到每一个角落，助力青少年在充满

挑战与机遇的时代中，培养出更加坚韧、自信、积极向上、坚不可摧的心态。 
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