
家庭中忽视精神生活的五个表现

    家庭是孩子成长的第一场所，在滋养

孩子的精神世界方面占据特别地位。但

是，很多家长在家庭生活中更重视物质生

活，关注孩子是否吃好喝好穿好，对孩子

的精神世界重视不够。这主要表现在以下

五个方面。

    忽视孩子的情绪

        2020年中国青少年研究中心对9000多

名少年儿童的调查（以下简称“2020年调

查”）显示，父亲、母亲最关心孩子的学

习成绩，均排在第一位，比例分别为

64.8%和61.6%；第二关心身体健康，比例

分别比学习成绩低7个、12个百分点。而父

亲、母亲对孩子情绪的关心则排在靠后位

置，比例仅有5.2%和10.1%。可见，家长关

心孩子的成绩超过身体健康，对身体健康

的关心又超过了情绪，三者中对孩子情绪

的关心排在最后一位。这说明家长在日常

生活中把视线大多聚焦在孩子的作业、考

试成绩等方面，对孩子的情绪关注不够。

情绪是孩子精神世界的外在反映，因此，

当孩子出现严重的心理问题时，很多家长

   党的二十大报告指出，要“丰富人民精

神世界”，并提出全面建设社会主义现代

化国家的主要目标任务之一是“人民精神

文化生活更加丰富”。丰富人民精神世界

不仅是中国式现代化的本质要求、国家民

族发展的现实需要，也是少年儿童健康成

长的核心目标。家长要把丰富孩子的精神

世界作为家庭教育的重要任务，关注孩子

的精神生活，富养孩子的精神，为孩子的

健康成长、和谐发展注入精神力量。

    少年儿童时期的精神生活对人的一生

都具有重要价值。多姿多彩的精神生活是

美好生活的重要组成部分。家长要帮助孩

子养成丰富的内心、平和的心态，使孩子

在平凡生活中有一双发现美的眼睛，使孩

子形成敏锐的感悟力和多元的思维方式，

使孩子在挫折面前不退缩、在诱惑面前不

茫然、在喧嚣面前不慌张，在挑战面前不

胆怯。精神世界丰富的孩子，在生活中有

目标，懂得感恩和满足，经常感到快乐与

幸福，友善对待他人，善于沟通与合作。

因此，家长要特别重视在家庭生活中富养

孩子的精神。
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家长    “孩子应该穷养还是富养？”从前人们对此的探讨大多集中在物质层面。而今，

“富养”的意义已延伸到了精神世界——善待自己的身体、养成良好的生活习惯、

使自己的内心丰盈。孩子精神世界的丰富对其身心发展具有重要意义，因此，“富

养”孩子的精神对新时代家庭教育具有重要意义。

    然而，在现实的家庭生活中，家长是否足够重视孩子的精神生活？是否了解引

起孩子精神困境的原因？如何才能“富养”孩子的精神？这些问题值得家长的关注

与深思。只有家长做到言传身教的“养”，方能达成孩子精神世界的“富”。
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感到特别吃惊，想不通孩子“怎么会

这样”。

    忽视孩子的自主闲暇时间

    闲暇生活是美好生活的重要组成

部分，是精神生活的重要内容，为发

展个性提供了广阔的空间。积极的闲

暇生活有助于人们丰富生活、愉悦心

情，有助于人的自由发展和全面发

展。但是，很多家长对孩子的闲暇生

活不重视，用各种学习活动占据了孩

子的闲暇时间，或对孩子的闲暇生活

缺乏引导，使孩子在休息时间里以玩

手机或者去餐厅大吃一顿为主。

2020年调查发现，有近半数孩子工作

日每天的自主闲暇时间不足一小时，

其中有6.4%的孩子表示没有闲暇时

间。即使在休息日，也有近三成孩子

每天的闲暇时间不足一小时，其中有

5.2%的孩子表示没有闲暇时间。而

且，孩子们的闲暇活动内容也比较单

调，他们缺少对闲暇活动的支配权，

励，都是提供情感支持的有效方式。但是

2020年调查发现，父母给孩子的情感支持

并不多。数据显示，每周经常与孩子一起

共进晚餐的妈妈不足七成，每周经常与孩

子一起共进晚餐的爸爸不足半数。2022年

调查显示，有一成多的孩子认为家人对自

己不关心，有两成多的孩子表示烦恼主要

来自“和父母的关系”。亲子关系不好，

直接影响到孩子的精神世界，使孩子更易

出现心理健康问题。数据还显示，与父亲

关系好的孩子无抑郁的比例比与父亲关系

差的孩子要高32个百分点，与母亲关系好

的孩子无抑郁的比例比与母亲关系差的孩

子高近32个百分点。

    忽视孩子的文化活动

    文化活动是孩子精神生活最直接的内

容与来源，如参观博物馆、科技馆，看电

影，阅读，旅游等。但是，孩子的日常生

活中比较缺乏文化活动。2022年调查发

现，近三成孩子(28.5%)从没参观过美术

馆、博物馆、展览馆等地方，一个月去过

一次或更多的比例不足两成(16.1%)，三个

月至少去过一次的比例也只有一成多

(12.2%)。孩子表示没去过的首要原因是家

附近没有(61.3%)，排在第二位的原因是没

人陪(35.8%)。2020年调查也显示，经常与

妈妈、爸爸一起阅读的孩子比例仅有三成

和两成。有半数孩子表示很少与父亲一起

看书，近四成孩子表示很少与妈妈一起看

书。可见，家长对孩子闲暇时间的文化活

动重视不够，与孩子一起进行文化活动的

时间更是缺乏。

易引起精神世界困境的四个因素

    要更好地丰富孩子的精神世界，家

长首先要了解易引起孩子精神世界困境

的风险因素，弥补孩子精神生活的不

足，使孩子享受高品质的家庭文化生

活。分析发现，易引起孩子精神世界困

境的主要因素有烦恼压力、人际关系、

生活方式、网络文化等。

    烦恼压力

    烦恼压力对人的精神状态有较大影

响，烦恼多、压力大的人往往精神状态

较差，精神卫生易出现问题，甚至可能

产生心理疾病，导致人格障碍等。孩子

虽然年龄不大，但是同样面临着各种烦

恼与压力。2022年调查发现，孩子的烦

恼主要来自考试成绩(58.0%)、学业

(49.5%)、和同学朋友的关系(24.5%)、

和父母的关系(22.6%)、外表(14.4%)、

健康(13.1%)、和老师的关系(10.8%)、

金钱(10.1%)等。只有24.5%的孩子表示

“没烦恼”。可见，孩子的烦恼与压力

主要来自于学业、社交、外表、健康等

方面。

    研究还发现，烦恼压力对孩子的精

神状态有较大影响。生活中有烦恼的孩

子经常感到快乐的比例为38.6%，而没

有烦恼的孩子经常感到快乐的比例为

64.8%，二者相差约26个百分点；有烦

恼的孩子表示完全没有紧张、焦虑、不

安情绪的比例为48.2%，没烦恼的孩子

表示完全没有紧张、焦虑、不安情绪的

比例为85.0%，二者相差近37个百分

点。这说明生活中的烦恼给孩子带来的

闲暇活动主要是写作业、做家务、上网、看

电视等。可见，现实中孩子们的闲暇生活单

调、消极、被动，闲暇生活质量不高，表现

为没时间玩、没地方玩、没伙伴玩、不会

玩，超过三成的孩子表示常常感到无聊。

    忽视孩子的同伴关系

    同伴关系在人的个性发展和社会适应中

具有独特作用，对人的情绪发展具有调节作

用，是孩子精神生活不可缺少的方面。在与

同伴交往中，孩子获得社会支持，学习理解

与合作，更好地认识自己，形成健康的自我

概念，在群体交往中实现社会化。但是很多

家长对孩子的同伴交往不够重视，或者重视

不到“点儿”上。孩子们反馈：父母对自己

的交友问题不够重视。父母与孩子在选择朋

友的标准上也不一致，父母最喜欢孩子与

“学习好”的同学交往，而孩子更喜欢与品

行好、兴趣相同的人交往。2022年中国青少

年研究中心对近25000名少年儿童的调查

（以下简称“2022年调查”）显示，有

24.6%的孩子表示烦恼主要来自与同学的关

系。但是，有些家长很少关心孩子与同学等

同龄人的相处状况，甚至不希望孩子与别的

小伙伴交往，认为那是浪费时间的事。

    忽视对孩子的情感支持

    情感是人的感官、心理、精神上的感

受。良好的情感支持有利于孩子形成稳定的

情绪和健康的心理，是丰富孩子精神世界的

基础。家庭中的情感支持更多体现在亲子沟

通和亲子活动中。父母与孩子一起吃晚餐、

阅读、运动，父母对孩子的倾听、共情与鼓
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用，是孩子精神生活不可缺少的方面。在与

同伴交往中，孩子获得社会支持，学习理解

与合作，更好地认识自己，形成健康的自我

概念，在群体交往中实现社会化。但是很多

家长对孩子的同伴交往不够重视，或者重视

不到“点儿”上。孩子们反馈：父母对自己
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24.6%的孩子表示烦恼主要来自与同学的关

系。但是，有些家长很少关心孩子与同学等

同龄人的相处状况，甚至不希望孩子与别的

小伙伴交往，认为那是浪费时间的事。

    忽视对孩子的情感支持

    情感是人的感官、心理、精神上的感

受。良好的情感支持有利于孩子形成稳定的

情绪和健康的心理，是丰富孩子精神世界的

基础。家庭中的情感支持更多体现在亲子沟

通和亲子活动中。父母与孩子一起吃晚餐、

阅读、运动，父母对孩子的倾听、共情与鼓
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子在刷手机消磨时间的过程中，这些内容有

可能对精神生活产生一些负面影响。例如，

有些网络小说宣扬不正确的价值观，有些网

红在直播间传达着不健康的生活方式，有些

孩子对过度娱乐化、碎片化、媚俗化的网络

内容缺乏分辨能力，还有的孩子遭受过网络

欺凌，或沉迷于网络游戏，产生了网络社交

依赖症等。

    调查显示，有两成家长对孩子在网上阅

读什么内容并不关心，经常和孩子一起进行

网络阅读的家长只有两成。很多家长对孩子

使用网络的管理方式以唠叨为主，对孩子的

引导较少。

    富养孩子的精神，使孩子的精神世界更

加富足，是新时代家庭教育的重要任务。丰

富孩子的精神世界有利于孩子的全面发展，

有利于孩子更好地发现与发挥自身潜能，创

造有价值的人生，更好地拓展生命的长宽

高。结合家庭生活视角及影响孩子精神世界

的若干因素，下面有几条丰富孩子精神世界

的路径供家长参考。

    以孩子的精神需求为中心

    要丰富孩子的精神世界，家长首先要充

分了解孩子的精神需求，站在孩子的视角为

他们提供文化产品与设计文化活动。要主动

去发现孩子喜爱的精神食粮，而不是完全从

成年人的视角出发，只提供成年人认为对

的、孩子需要的但孩子未必真正感兴趣的精

神文化产品。例如，同样是文学名著，家长

喜欢的与孩子喜欢的图书往往在形式、内容

上差别很大。家长要多与孩子交流，了解他

丰富孩子精神世界的路径与建议

料，重度抑郁、焦虑的风险为16.0%、

12.0%，而几乎不喝含糖饮料的孩子，重度

抑郁、焦虑的风险为4.4%和3.1%，分别相

差近12个和近9个百分点。

    但是，很多家长不重视孩子的生活方

式养成教育，使孩子从小形成了一些伤害

精气神的不良生活方式。如不爱运动、不

想出门、大部分时间宅在家里、吃快餐或

外卖、晚上不睡觉早上不起床、把喝高糖

饮料看作时尚等。有些家长不仅不重视孩

子的生活方式，自己也和孩子一样晚睡、

不吃早餐、不运动等。调查发现，有

56.0%的小学生和72.0%的初中生睡眠未达

标，能做到每天运动1小时的比例仅有

17.6%，有13.1%的孩子每周至少4天喝含糖

饮料。

    网络文化

    文化是精神世界的显著标志，一个人

的精神世界受文化影响最大。《第5次全国

未成年人互联网使用情况调查报告》显

示，未成年人触网率已经达到97.2%，接近

饱和，未成年人的学习、社交、娱乐等很

大程度上受到网络文化的影响。网络文化

丰富多元，既有高质量的文化产品和文化

活动，也存在一些不良的价值观、社会思

潮和生活方式等。网红、短视频、微短

剧、网络小说、社会热点事件等，都会对

孩子产生较大影响。2022年调查发现，孩

子在网上最喜欢看幽默笑话类的段子，超

过四成孩子喜欢穿越类网络小说，三成多

孩子喜欢奇幻类、灵异类网络小说，还有

近三成孩子喜欢玄幻仙侠类网络小说。孩

压力直接影响到精神状态，使孩子不快乐，

生活缺乏松弛感。

    人际关系

    人际关系是影响孩子精神状态的重要因

素。如果与父母、同学、老师相处不好，会

使孩子产生很大的精神压力，影响其情绪和

精神状态，甚至影响其心理健康。调查发

现，孩子在亲子关系、同伴关系、师生关系

上也存在诸多问题。2022年调查数据显示，

孩子认为自己与爸爸、妈妈关系不好或一般

的比例分别为19.4%、12.3%，与老师关系不

好或一般的比例为19.6%，与同学关系不好

或一般的比例为14.2%。可见，为数不少的

孩子有人际关系困惑。

    人际关系上的问题易对孩子的情绪和精

神状态产生负面影响。以同伴关系为例，调

查发现，与朋友相处很好的孩子较少感到快

乐的比例为12.2%，而与朋友相处很不好的

孩子较少感到快乐的比例为50.3%，二者相

差了约38个百分点。可见，人际关系对孩子

的情绪影响较大，家长要特别重视孩子与身

边人的相处情况。

    生活方式

    很多研究表明，生活方式与人的精神世

界关系密切。运动、睡眠、饮食等对人的精

神世界影响非常大。2022年调查显示，如果

孩子每天运动1小时，没有抑郁、焦虑的比

例为87.7%、78.2%，但是如果孩子每天几乎

不运动，没有抑郁、焦虑的比例则为

61.8%、53.8%，分别相差了约26个、24个百

分点。如果孩子每天喝2次及以上含糖饮

们喜欢的文化产品类型，结合孩子喜欢的

形式进行推介与引导。此外，以孩子的精

神需求为中心，就要从孩子的自由发展、

全面发展出发，为孩子营造精神家园。家

长还要不断审视与修正自己的教育站位，

不能只重视学业发展而忽视孩子休闲、娱

乐、社交等方面的发展，要尽量给孩子的

生活减负，保障孩子的自主闲暇时间，使

孩子在自我探索中自由成长与发展。
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    建设积极向上的家庭文化

    文化环境对精神世界的影响具有潜移默

化的作用。家长要重视家庭文化建设，使孩

子在健康积极的家庭文化中得到熏陶。家长

可从三个层面下功夫进行家庭文化建设。第

一，多增加家庭文化方面的投入，使孩子在

家中经常看到、摸到各种文化产品，如图书

报刊、音像制品、学习用具等，使孩子伸手

可以拿到想读的书，睁眼可以看到好看的图

画，在休息时间有音乐萦绕。家长也可以和

孩子一起看纪录片、电视剧、地球仪或地图

等。第二，家长要在日常生活习惯上营造家

庭文化氛围。如家长主动做好榜样，给孩子

展现出爱学习、有教养、有生活情趣和生活

能力的模样，使孩子时常看到家庭文化给生

活带来的美好，从小耳濡目染。第三，要制

定家庭文化的相关规则与制度，把孩子的好

行为稳固下来，如每周进行两次亲子共读，

家人每年共同出游一次，每天有半小时家人

分享见闻的时间等。这些方式既加强了家庭

文化建设，也塑造了良好家风，使孩子的精

神世界更加富足。

    富养精神时还要穷养身体

    身体健康与精神健康关系密切，身体不

健康的人精神状态往往萎靡不振。家长要帮

助孩子养成健康的生活方式，安排好孩子的

一日三餐，保证孩子有充足的睡眠时间。家

长还要穷养其身体，创造机会让孩子的身体

“受些苦”，尤其要重视培养孩子的运动习

惯和劳动意识。很多家长不重视孩子的运动

与劳动，2022年调查显示，有近半数孩子表

示“家长不重视”是影响劳动的首要原

因。家长要观察、了解孩子的运动兴

趣，引导孩子从简单的运动项目和喜欢

的运动项目开始，进行各项运动。如利

用周末和孩子一起去爬山，或与孩子一

起进行“City Walk”(城市漫步)，饭

后拉着孩子去遛弯儿，使孩子在走走停

停中了解当地的文化、风俗、变迁等。

如果孩子有喜欢的运动项目，家长要多

为孩子助力，如请专业人士指导等，使

孩子的运动技能得到提升、运动兴趣更

加持久。家长还要注意培养孩子的劳动

意识，不仅要在家庭中给孩子安排适宜

家务，还要带孩子多参加公益劳动，如

到小区做志愿服务，或鼓励孩子参加一

些生产劳动。在运动和劳动中，不仅劳

其筋骨，也丰富其精神世界，从而让孩

子学会迎接挑战、合作奉献等。

    重视亲子关系和亲子沟通

    亲子关系是孩子能接触到的最亲近

的人际关系，良好的亲子关系直接影响

孩子的情绪和精神。2022年调查显示，

和爸爸关系很不好的孩子经常感到快乐

的比例为22.3%，和爸爸关系很好的孩

子经常感到快乐的比例为55.7%，二者

相差约33个百分点；和妈妈关系很不好

的孩子经常感到快乐的比例为21.3%，

和妈妈关系很好的孩子经常感到快乐的

比例为54.0%，二者同样相差约33个百

分点。因此，家长要特别重视与孩子构

建和谐的亲子关系，使家庭成为温馨的

港湾，成为孩子精神世界的支持力量。

俗话说，通则不痛，痛则不通。建立和

谐的亲子关系要从良好的亲子沟通开

始，家长要利用家庭生活中的各种契机

与孩子开展交流，交流话题不要只围绕

考试和学习，要多从孩子的兴趣、交

友、娱乐展开，也要多关心孩子感到烦

恼的事情。即使与孩子谈学习和考试，

家长也要从理解和帮助孩子的角度出

发，使孩子在交流中获得情感支持。

    多了解孩子的校园生活

    除了亲子关系，家长还要重视孩子

的同伴关系和师生关系，要对孩子的校

园生活多加了解。2022年调查发现，和

老师关系很不好的孩子经常感到快乐的

比例为20.9%，而和老师关系很好的孩子

经常感到快乐的比例为57.4%；和同学的

关系很不好的孩子经常感到快乐的比例

为18.3%，而和同学关系很好的孩子经常

感到快乐的比例为56.2%。数据还显示，

需要倾诉时有可信赖的人，孩子经常感

到快乐的比例为61.0%；没有可信赖的

人，孩子经常感到快乐的比例为27.7%。

家长要做好家校合作，多了解孩子的校

园生活状况，多为孩子创造与同龄人进

行线下交往的机会，鼓励孩子多交朋

友，使孩子在生活中找到可信赖的人。

    善于发现和利用文化资源

    每个人的气质里都藏着他读过的书

和走过的路。要丰富孩子的精神世界，

必须让孩子多多接触各种文化资源，多

到实践中去。无论是图书、戏剧、电

影、展览，还是旅游、体验，都能给孩

子带来宝贵的精神食粮。家长要善于帮

助孩子挖掘身边的文化资源，如公园里

的一草一木，故乡的星月流转，旅途中

的所见所闻，都可以成为文化教育资

源。家长要鼓励孩子走出房间、走下网

络，鼓励孩子到书店、电影院、文化

馆、博物馆、图书馆等地方去。除了线

下文化场所，家长还要善于用好数字类

文化资源，用数字技术为孩子的文化生

活赋能，解决文化资源供给不足的困

境。例如，在有些农村地区，身边的图

书馆、展览馆、科技馆不多，家长可以

通过网络找找孩子感兴趣的文化资源。

纪录片、线上音乐会、旅游专题片等都

是不错的选择。家长要发挥孩子的主动

性，让孩子进行自主选择，或者与孩子

一起发掘其喜欢的文化资源。家长也要

提高自身的文化素养，对孩子加强引

导，使孩子过上高品质的文化生活，丰

富精神世界。

    [本文系共青团中央中国特色社会主

义理论体系研究中心重大课题“新时代

少年儿童政治引领机理与方法研究”(课

题编号：22TZTSKA001)阶段性成果；系

中国青少年研究中心规划重点课题“习

近平关于少年儿童与少先队重要论述研

究”(课题编号：2022GHZD04)阶段性成

果]
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    建设积极向上的家庭文化
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