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摘  要 

本文聚焦父母教养倦怠问题，分析当下父母教养倦怠的因素，探究教养倦怠对家庭的影响以及应对方式。

采用叙述性综述的方法，从家庭视角出发，从社会人口统计学、子女因素、父母稳定特质等方面进行分

析，父母教养倦怠影响因素表现为教养方式不恰当与认知失衡等方面，影响孩子人格、学业等方面的发

展。提出在家庭视角下父母应如何预防与应对教养倦怠的措施：通过重塑教养观念，营造良好家庭氛围，

以身作则关注自身心理健康，与家校密切沟通等方式，减少教养倦怠的发生。 
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Abstract 
This article focuses on the issue of parental burnout, analyzing the factors that contribute to it in 
contemporary society and exploring its impact on families as well as coping strategies. Employing 
a narrative review approach, the analysis is conducted from a family perspective, considering as-
pects such as sociodemographic factors, children’s characteristics, and parental stability traits. 
The study finds that parental burnout is influenced by factors such as inappropriate parenting 
styles and cognitive imbalances, which can affect children’s personality and academic develop-
ment. Measures are proposed for parents to prevent and address burnout within the family con-
text, including reshaping parenting beliefs, creating a positive family atmosphere, modeling 

https://www.hanspub.org/journal/ass
https://doi.org/10.12677/ass.2024.136479
https://doi.org/10.12677/ass.2024.136479
https://www.hanspub.org/


刘艾幸 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2024.136479 139 社会科学前沿 
 

healthy behaviors, paying attention to their own mental health, and maintaining close communi-
cation with schools and families. 
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1. 教养倦怠 

父母教养倦怠的概念最初来源于工作倦怠。工作倦怠被描述为一种源于工作领域、与压力水平增加

有关的心理综合症。研究者发现，就像人们可以从工作中感受到倦怠一样，他们也可以从父母的角色中

感受到倦怠[1]。成年人面临着非常多的任务，但养育子女绝对是最有挑战性的一个。养育孩子不仅增加

了身体上的工作量，还增加了精神上的工作量，与不同的压力和负担来源相关[2]。因此，养育子女已经

被证明是一项既复杂又有压力的工作[3]。当父母长期处于教养压力之下，又缺少处理压力的资源时，他

们就有可能会出现父母教养倦怠[4]。 
父母教养倦怠是父母在教养子女过程中产生的情绪障碍，由于父母角色和长期的养育压力，可能会

出现负面症状，如极度疲倦感、与子女的情感疏远以及怀疑自己是否有能力成为一个好父母。当父母长

期缺乏处理养育压力的能力和支持时，就可能会产生倦怠。随着我国二娃、三娃生育政策的相继放开，

未来将有更多家庭从独生子女时代进入多孩时代。当一个家庭同时养育多个孩子时，如果不能有效处理

孩子们的需求，家长的教养倦怠会更加频繁和严重，可能会影响夫妻关系、亲子关系甚至自身情绪及健

康[5]。其中，在父母教养倦怠的结构中，与子女的情感疏远是其中最核心的维度，其不仅能够影响父母

教养倦怠其他维度的产生和发展，而且也能够作为有效的量化指标来衡量儿童虐待和父母冲突等问题。

当父母产生倦怠时，往往表现出与子女情感上的疏离并减少亲子互动，使父母在教育过程中的投入减少。

在家庭中得不到足够支持的孩子因缺乏安全感，也无法很好地解决学校中的问题，进而产生一定的适应

问题[6]。根据最近一项关于父母教养倦怠在 42 个国家存在率的研究，有 5%的父母存在较高水平的教养

倦怠，表明父母教养倦怠的情况已经相对普遍，不容研究者们忽视[7]。 
同时，研究父母教养倦怠的社会重要性也不容忽视，这不仅关乎家庭内部的和谐与稳定，更对社会

整体的发展和进步具有深远影响。首先，家庭是社会的细胞，父母教养倦怠可能会引发家庭内部矛盾和

冲突，破坏家庭的和谐氛围。这不利于孩子的健康成长，也不利于家庭作为社会基本单位的稳定和发展。

其次，父母是孩子成长过程中的重要引导者和支持者。父母教养倦怠可能会导致对孩子成长的忽视和冷

漠，影响孩子的心理发展和学业表现。研究父母教养倦怠有助于我们更深入地了解这种影响机制，为青

少年成长与发展提供更有针对性的支持和帮助。此外，父母作为社会成员，其教养倦怠行为也可能对社

会的责任感和公民意识产生负面影响。一个缺乏责任感和公民意识的家庭，很难培养出具有社会责任感

和公民意识的孩子。因此，研究父母教养倦怠有助于我们更全面地认识这一问题，促进家庭、学校和社

会共同承担起培养下一代的社会责任。再者，通过对父母教养倦怠的研究，我们可以更准确地了解家庭

在养育孩子过程中遇到的困难和挑战，为政策制定和资源分配提供科学依据。例如，政府可以加大对家

庭教育的投入和支持力度，提供更多的育儿指导和帮助；同时，也可以加强对家庭教育的监管和评估，
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确保家庭教育的质量和效果。最后，父母教养倦怠现象也反映了当前社会文化和价值观的一些问题。例

如，现代社会竞争激烈、生活节奏快、工作压力大等因素可能导致父母在养育孩子方面产生倦怠感。因

此，研究父母教养倦怠有助于我们更深入地了解这些问题，促进社会文化和价值观的变革和进步。 
总之，研究父母教养倦怠具有重要的社会意义和价值。通过深入研究这一问题，我们可以更好地理

解家庭内部的问题和挑战，为家庭和谐与稳定、青少年成长与发展、社会责任感与公民意识的培养以及

政策制定与资源分配等方面提供有益的指导和帮助。 

2. 父母教养倦怠的影响因素 

2.1. 社会人口统计学因素 

有研究者认为，家庭里子女的数量多少将直接影响着父母教养倦怠，因为孩子数量的增多，所提出

的要求也会增多。而孩子年龄比较小，仅有母亲或者父亲的家庭，或者是重新组建的家庭，这些类型的

家庭更容易造成父母教养倦怠。同时研究者认为家庭经济收入比较低，失业或者是无法支撑家庭开支也

是造成父母教养倦怠的重要因素。此外父母双方是繁忙工作的在岗人员，会导致处理子女问题的时间比

较少也可能会带来父母教养倦怠。而当养育子女带来的滋养大于或等于父母角色带来的压力时，那么，

承担父母的角色就是一件积极或者中性的事情；相反，当养育子女带来的滋养不足以抵消他们感受到的

压力和挑战时，风险和资源之间就会出现失衡，父母的角色就会更多带来与养育相关的倦怠感。总之，

子女数量的增加、经济收入较低、家庭类型等因素都有造成父母教养倦怠的风险。 

2.2. 子女因素 

由于孩子的某些特殊特征会增加对父母的压力，大致可以分为以下几个方面：如果一些孩子有障碍，

该障碍可以包括行为、情感和学习等方面；这样一来，他们就会需要更多的照看；或是孩子身体某些部

位有缺损或疾病(和上述同样的原因，同时也因为治疗费钱)；又或是孩子是收养的，相较于自己亲生的孩

子，他们出现性早熟和暴力行为的可能性更高，也更可能给家庭和养父母带来负面的影响。 

2.3. 父母的稳定特质  

父母的低自尊和高控制欲与教养倦怠存在相关性，但大五人格特征在预测教养倦怠方面具有更为显

著的作用，其中包括神经质、责任心、宜人性、外向性和开放性。举例来说，高神经质的父母更为敏感，

容易产生频繁且强烈的负性情绪，这可能导致与孩子之间的消极互动，从而妨碍他们正确反应孩子的信

号。相反，责任心水平较高的个体通常表现出较少的负性情绪，尤其是内疚感较少，这使得他们更能够

有效地进行自我调节。具备责任心的父母更倾向于遵守抚养孩子的准则。宜人性高的父母展现出更强的

帮助他人倾向，他们热情、无私、慷慨，并且善于表达爱心。这种特质使得他们更能够对孩子的行为做

出积极的解释，并更容易识别和回应孩子的需求。因此，较高的外向性在养育子女方面被认为具有积极

的作用，特别是在促进积极互动方面。同时，开放性程度高的父母也倾向于给予孩子更多的启发。 

2.4. 父母特质 

父母的某些特征是导致教养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。在

教育孩子的过程中，完美主义的家长更可能会对自己和孩子提出过高的标准，这很容易带来更沉重的抚

养压力，从而导致“天平失衡”。2) 个体较为敏感或者情绪与压力管理能力较低。作为家长，不仅要操

持家里的事，还要平衡职场中的挑战，面对压力是常事，但如果不能很好地与压力相处，适当为自己解

压的话，就很容易引发养育中的倦怠等连锁反应。3) 个体缺少情绪或者现实支持；如果一个家庭是丧偶
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式育儿，那么这位负责育儿的家长很容易过度疲劳、孤独，同样的，缺乏双方大家庭的支持也会是一个

重要因素。4) 个体的育儿经验不足是一个重要因素，导致父母出现与育儿角色相关的极度疲惫感。每天

都要应对与子女相处的挑战，给父母带来了压力、无助和焦虑。情绪低落的父母，在意识到必须扮演父

母角色时，可能感到生活已经失去了意义。第二个表现是与子女之间的情感距离。倦怠的父母在抚养和

建立感情方面投入较少，可能表现为情感上的疏远或冷漠。第三个表现是个体失去了作为父母的成就感。

一些父母对育儿感到厌倦，无法接受自己的角色，因此不愿意与子女相处。当父母出现养育倦怠时，与

他们以往的育儿态度形成了鲜明的对比，这可能包括更少的耐心、更低的情感投入以及更少的积极互动。 

2.5. 现代社会发展 

现代社会的高速发展和信息技术的普及对父母教养方式产生了显著影响。例如，一项由 Smith 等人

(2022)进行的研究发现，过度依赖电子设备和社交媒体可能导致父母与孩子之间的实际互动减少，从而增

加了父母教养倦怠的风险。这种数字时代的育儿挑战要求父母在维护个人需求与孩子需求之间找到平衡。

其次，日益加剧的社会竞争压力也是父母教养倦怠感增加的重要原因之一。在追求子女学业成就、才艺

培养和社会地位的过程中，父母可能感受到巨大的压力，这种压力反过来又可能导致他们对教养的热情

降低。Jones 和 Lee (2021)的研究指出，当父母感到自身无法满足社会对子女的期望时，他们更容易产生

教养倦怠。 

2.6. 缺乏支持系统 

家庭支持系统的缺乏也可能加剧父母的教养倦怠。当父母缺乏来自伴侣、亲戚或社区的支持时，他

们可能感到更加孤立和无助。这种孤立感不仅会影响他们的心理健康，还会降低他们应对育儿挑战的能

力。因此，构建一个支持性的家庭和社会环境对于预防父母教养倦怠至关重要。 

3. 父母教养倦怠的消极影响 

以往的研究中较少有探索关于父母教养倦怠的所产生的影响及其后果，但是通过对经历教养倦怠的

父母调查可知，父母教养倦怠会对父母本身、夫妻关系和子女产生影响。 

3.1. 对父母自身的影响 

父母教养倦怠与职业倦怠相同都会产生抑郁的症状、个体成瘾行为和睡眠障碍等。父母教养倦怠水

平过高时则会产生逃离或自杀的想法，不仅仅是身体逃离教养子女的环境，还会在心理上选择酗酒、抽

烟等方式逃离教养子女[9]。在生理学上，处于高水平教养倦怠的父母，其大脑中下丘脑–垂体–肾上腺

轴的强烈失调，这可能是由于睡眠障碍或对孩子实施暴力行为(皮质醇助长愤怒情绪)所引起[8]。 

3.2. 对伴侣关系的影响  

在以往的研究中发现，父母教养倦怠水平过高的伴侣，其在生活中冲突的频率和强度也要高于父母

教养倦怠水平低的伴侣，并且倦怠水平过高的父母，其夫妻间疏离感也会更高[9]。产生冲突部分的原因

是因为疲惫不堪的父母认为其伴侣没有承担作为父亲或母亲所应该承担的责任和义务，没有在社会资源

和心理需要上到平衡或者是由于子女年龄较小长期哭闹，父母则将这种情绪转嫁给他们的伴侣。 

3.3. 对子女的消极影响 

在父母教养倦怠的情况下，会对子女的要求产生忽视和暴躁行为并且教养倦怠水平越高，这种行为

出现的频率越多。前人研究中表明父母所受教育程度和家庭收入水平的高低对父母的教养倦怠与虐待和
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忽视儿童有影响，这表明父母教养倦怠所产生的影响不局限某一种家庭类型[9]。Brianda 等人(2020)也表

明当父母具有较高的教养倦怠水平，那么虐待和忽视儿童的行为频率也比较高。忽视情感需求、忽视身

体需求、言语暴力和身体暴力属于父母进一步对子女忽视、暴力行为和虐待。通过研究发现，当父母处

于高度情感耗竭、高水平情感疏远和低效能成就感的时候，父母则会表现出身体和情感上对子女的忽视

和言语暴力，但是身体上的暴力行为却会得到抑制。同时教养倦怠的父母往往缺乏与青少年子女之间的

情感联系，可能出现与子女之间的情感疏离。这种情感疏离可能源于父母有意避免与子女相处，缺乏对

子女的情感支持和关注。由于缺乏父母的情感支持，青少年可能会感受到孤独、自卑和焦虑。他们可能

会觉得自己被忽视或不被重视，从而产生负面情绪和心理问题。在这种情况下，青少年可能会形成不安

全的依恋，缺乏安全感和信任感，对自己和他人的关系产生负面影响。一些青少年则可能表现出"父母化

"现象，试图给予父母情感支持、依赖和安慰，这可能对他们的情感和社会发展产生负面影响，增加抑郁

的风险。此外，陷入教养倦怠的父母可能会对子女采取暴力行为，这种家庭暴力会对青少年的认知和情

感功能造成不可逆的伤害。相较于普通人群，童年和青少年期经历过家庭暴力的个体更容易自伤，抑郁

风险是前者的三倍。 
以往研究发现，家庭因素会对儿童学习结果产生一定影响。例如，Shek (2002)发现家庭功能与学生

的学习成绩和学习成就呈显著相关。也就是说，如果父母长期处于教养倦怠之中，会导致其家庭功能质

量下降，进而影响子女的学习水平和能力，导致学习倦怠。此外，若父母在子女的成长过程中倾向于采

取疏忽的教养方式，则会增加其子女在学习过程中出现倦怠情绪的可能性。Li 等(2018)的研究也证实了

父 教养方式可以在一定程度上预测子女的学习倦怠。具体而言，积极正向的教养方式被视为保护儿童免

遭学习倦怠的因素，有助于降低孩子出现学习倦怠的可能性；相反，消极负面的教养方式则可能成为招

致儿童学习倦怠的风险因素，会加剧孩子学习倦怠的产生和发展。而以往的研究证明，消极的父母教养

方式与父母教养倦怠息息相关，父母教养方式的消极水平越高，父母教养倦怠的严重程度也就越高。 

4. 预防措施及建议 

以往有关于父母教养倦怠和亲子关系的研究证明了两者之间的联系，表现为父母教养倦怠中的情感

耗竭维度与亲子关系显著负相关，父母情感耗竭水平越高，亲子关系越差[10]。当父母产生教养倦怠时，

他们往往会认为与孩子相处时更困难、更疲惫，而这种负面评价反过来又会加剧教养倦怠。值得注意的

是，父母教养倦怠并不一定要达到非常高的水平才能立即对亲子关系产生消极影响，Gillis 等(2019)研究

中被试的父母教养倦怠的平均水平较低，但仍旧会对亲子关系造成相当程度上的影响。这表明，即使是

“普通程度的”父母教养倦怠也会对亲子关系的质量构成直接威胁，因此，教养倦怠这一现象必须加以

预防。 

4.1. 夫妻双方共同参与育儿，分担彼此的压力 

家庭成员的参与育儿不仅有助于减轻夫妻双方的压力，也为青少年的成长提供了必要的支持。然而，

如今社会中，由于工作等原因，部分父母参与育儿的时间相对较少。这种情况下，家庭可能面临着“丧

偶式”家庭的心理压力，这对青少年的身心健康可能造成一定的影响。因此，父母之间的沟通至关重要。

父母不仅应更多地参与育儿，还应寻求其他长辈和家庭成员的协助，共同分担养育的责任。同时，父母

应增加与子女的亲子互动，给予他们充分的理解，建立良好的亲子关系，从而增进家庭成员之间的亲密

感。这样做有助于青少年形成安全依恋，也能提升父母的养育成就感和幸福感。 

4.2. 父母关注自身心理健康，提升教养能力 

父母双方关注自身心理健康，提升教养能力，在日常生活中养成觉察自己压力与心理状况的习惯。

https://doi.org/10.12677/ass.2024.136479


刘艾幸 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2024.136479 143 社会科学前沿 
 

面对生活与职场中的挑战，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，很多家长都

习惯于埋头苦干，默默承受，却忽视了自己的心理状态，直到忍不下去的时候才发现自己已经出现问题

很久了，致使夫妻间矛盾频发，孩子也被自己忽视、情感隔离很久了，对孩子造成不良影响。为提升养

育技能及心理韧性，父母可通过阅读心理学方面的书籍。此举不仅有助于增强养育效能感，同时也有助

于减轻焦虑、抑郁等负面情绪。当他们面临情绪困扰时，可寻求配偶、朋友等的情感支持，并进行情感

倾诉。如果持续出现抑郁情绪或睡眠障碍等身体上的表现，应当寻求心理咨询人员或社会公益组织的帮

助，必要时还可以接受家庭治疗，以及时觉察内心状态，随时做好压力管理，有助于防止教养倦怠。 

4.3. 父母应摒弃“做完美父母”的信念，树立正确的教养观 

父母们需要摒弃完美主义相关的教养行为，允许自己在养育子女的过程中出错。世界上不存在完美

的父母，也不存在完美的孩子，放下追求完美的执念，在养育中才能更有活力与弹性。父母的支持对孩

子的成长至关重要。情感上的支持包括表达爱意、理解和鼓励，这有助于孩子建立健康的情感连接和安

全感。同时，物质上的支持也很重要，包括提供良好的生活条件、教育资源和必需的物质支持，以确保

孩子的健康成长。除了给予孩子支持外，父母也需要关注自己的身心健康，重要的是，父母不应该沉迷

于育儿的紧张氛围中。子女是独立的个体，父母应给予他们适当的独立空间，促进他们的自主性和独立

性发展，这对父母来说也有助于减轻养育压力。 

4.4. 父母双方经营好彼此夫妻关系，创造稳定有序的家庭氛围 

日常生活中把夫妻关系的经营放在首位。常有家长总是会把一股脑的热情全部投入到对孩子的养育

和培养中，养育时间过多地占据了夫妻之间的专属时间，时间一长，一旦夫妻关系出现问题，那么孩子

势必会受影响。所以创造一个稳定有序的家庭氛围是防止教养倦怠的关键。在整个家庭中，应该形成相

互支持的氛围，夫妻需要在教育子女上达成一致，确保双方能够形成合力，在养育后代的过程中互相帮

助、共同前进，争取上一辈的帮助也是必要的。 
可以采用柔和的方式进行沟通，并在情绪激动时给自己时间冷静下来，避免不必要的冲突。同时换

位思考，站在对方的角度考虑问题，这样可以减少误解和矛盾，促进夫妻间的相互理解和支持等方式。 

4.5. 与学校沟通，加强家校之间的沟通交流 

父母应该积极与学校保持沟通，以便在遇到问题时能够及时向学校寻求帮助，促进家校之间更紧密

的联系，同时也减轻了他们自身的养育压力。现在，许多学校都提供家长学校课程，邀请教育学和心理

学领域的专家开设专题讲座，旨在解答家长们的疑问。此外，一些学校还定期举办家长沙龙活动，让家

长们分享家庭教育方面的困惑，并相互支持。因此，父母们应该尽量安排时间参加这些活动，以提升自

己的养育观念，从而减轻教养压力。 

4.6. 增强社会支持保障，减少父母教养倦怠 

社会对以父母为中心的家庭教育提出了更高的要求。不仅明确了在家庭教育中家长应尽的主体责任

和应要履行的义务，而且呼吁和计划多种法律进一步加强家庭教养的规范。父母不仅要进行家庭教养，

还需要大量的时间投入到子女的学校教育和社会教育中。自 2016 年二胎政策开放以来，在教养经济和教

养精力上，生育二胎的父母都承受着巨大的压力，而且在二胎政策开放后，生育二胎的母亲中大龄产妇

为主要动力，在这种年龄，胎儿患有畸形的比率会提高，如果为特殊儿童，那么将会给父母带来极大的

教养压力。如果工作和生活无法平衡下，长期处于家庭和工作的双重压力下，父母极容易患有教养倦怠。

社会对父母教养的期望越来越高，但可支撑期望的资源没有增加或者越来越少。在现代社会的高强度压
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力之下，父母与子女、社会要互相配合、互相支持，在共同努力的情况下，充实各类资源，完善资源保

障系统。减少父母教养倦怠的情况，确保父母在物质需求和心理需求上可以得到满足，保障其生活幸福

度和心理健康得到提升，不断降低父母教养倦怠的水平，有效减少父母教养倦怠所产生的消极影响，保

障父母与儿童身心健康发展。 
总体而言，青少年期对个体的发展具有重要意义，这一阶段涉及身体、心理、社会等多方面的变化

和发展。在这个关键时期，家庭扮演着至关重要的角色，是青少年成长的主要场所。家庭环境、父母的

教养方式和家庭氛围都对青少年的发展产生着深远的影响。因此，父母的角色至关重要，他们不仅需要

关注自己的身心健康，还需要以科学的方式来引导和支持青少年的成长。 

5. 结论 

本研究从家庭视角深入探讨了父母教养倦怠的影响因素、对家庭的影响及相应的干预措施。通过分

析社会人口统计学、子女因素、父母稳定特质等多方面因素，我们发现父母教养倦怠主要源于不恰当的

教养方式、认知失衡以及长期面对养育压力而缺乏有效应对资源。这种倦怠不仅影响父母自身的心理健

康，还对孩子的人格、学业等发展产生深远影响，甚至可能导致家庭内部矛盾和冲突，破坏家庭的和谐

氛围。随着二孩、三孩政策的放开，未来多孩家庭将逐渐增多，父母面临的养育压力也将更加复杂和沉

重。因此，预防和应对父母教养倦怠显得尤为重要。本研究提出了一系列家庭视角下的干预措施，包括

重塑教养观念、营造良好家庭氛围、以身作则关注自身心理健康、与家校密切沟通等，旨在帮助父母有

效应对养育压力，减少教养倦怠的发生。 
同时，本研究也强调了社会在支持家庭教育和促进青少年成长与发展中的重要作用。政府和社会各

界应加大对家庭教育的投入和支持力度，提供更多的育儿指导和帮助，同时加强对家庭教育的监管和评

估，确保家庭教育的质量和效果。此外，还需要通过社会文化和价值观的变革，减轻父母的养育压力，

提高家庭的幸福感和满意度。 
总之，父母教养倦怠是一个复杂而重要的社会问题，需要家庭、学校、政府和社会各界共同努力，

共同为青少年的健康成长和家庭的和谐稳定创造更好的条件。通过深入研究和有效干预，我们有望减少

父母教养倦怠的发生，促进家庭和社会的和谐与进步。 
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