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为什么有些孩子觉着活
得没有意义

    几年前，我的团队和新华
社合作调查了 30 万中国大、
中、小学生，发现很多青少年
出现“四无”现象：学习无动力、
对真实世界无兴趣、社交无能
力以及对生命价值无感受。其
中，对生命价值无感受就是觉
着活得没有意义，即“无意义
感”。
    有些孩子没有生活目标，
不知道自己将来想干什么。虽
然不需要很早确定职业方向，
但人生还是要有一些未来方向
的，比如实现自己的理想、娶
妻生子、光耀门楣、为社会作
贡献等。
    有些孩子没有价值观。对
于孩子来说，不适合讨论信仰，
但他们没有是非观念，好坏对
错不分，什么都可以，什么都
无所谓。
    有些孩子躺平，对什么都
没兴趣，什么都不想做；还有
些孩子对生命没有任何尊重，
对生活没有喜欢、热爱、关心、
欣赏的情绪，觉着活得没劲儿、
无聊、很难受。这些都是“无
意义感”的表现。
    “无意义感”的形成既有
社会原因，也有家庭原因。社
会竞争确实厉害，有太多的攀
比。很多人都被内卷裹挟着一
路奔跑，每天忙碌疲惫，舍不
得时间去做无用之事，自然体
会不到细微的幸福感和生活乐
趣。
    家庭原因方面，主要是有

些家庭缺乏情绪价值的挖掘以
及沟通合作、友爱关心、享受
美好生活能力的培养。
    有的父母在与孩子日常对
话中没有表达爱和情感的词
汇。所以孩子自然很难从家中
感受到爱，觉得自己在父母眼
中只是一个工具。
    家庭的很多问题，我觉
得一定程度上也是由社会造
成的。社会上有太多排名、
KPI，对人们的身心产生很大
影响。很多时候，我们会把自
己当做工具一样去忙去卷，一
直在奔跑、发展，没有想到自
己做这些事情的目的应该是
爱、快乐和家庭幸福。

培养孩子的意义感，不
能舍本逐末

    一位家长对我说：“我不
知道怎么和孩子沟通，无论我
说什么，他总是回应‘行’‘可
以’‘随便’，好像对什么都
无所谓；我也不知道如何去激
励他，他好像没有欲望，没有
爱好，没有想要做的事情，没
有追求的方向。”
    无法沟通，无法激励，自
然就无法教育，感到束手无策。
最让父母痛苦的是，有的孩子
会轻易放弃自己的生命。所以，
我们一定要关注孩子的“无意
义感”问题，引导孩子活出有
意义的人生。

什么是意义感呢？

    意义感是我们给自己设计

出来的人生目标、志向。
    它也是一种连接，比如，
一个人认为生命的意义在于奉
献，那么，他的生命就与奉献
连接起来了，会以奉献为人生
目标，并从利他行为中获得积
极的体验。可能你看见这个人
每天为别人的事辛苦忙碌，还
没有钱拿，认为不值当，他却
觉得自己的人生特别有意义。
    我认为，意义感主要来自
三个方面：教育、英雄偶像和
美好生活。
    意义感需要父母和学校的
教育。比如，父母要多陪孩子
阅读文学作品。这么做不是简
单让他学会遣词造句，提高作
文水平，而是去理解书中显示
的人的情感、行为和社会生活，
潜移默化地提高同理心。
    设身处地为他人着想是换
位思维，带着理解去对话是同
理沟通，它们可以帮助孩子与
他人建立更好的连接。如果经
常受到别人的欢迎和喜欢，孩
子怎么可能觉着活得没有意义
呢？
    英雄偶像是一柄双刃剑。
因为崇拜英雄偶像，孩子会不
由自主地模仿他们的行为，树
立与他们相同或相似的人生目
标，干劲儿十足。
    可一旦这份崇拜幻灭，比
如喜欢的偶像塌房了，那么这
种挫折、失落会让孩子产生虚
无主义，丧失意义感。
    需要特别强调的是，意义
感不是一种先天的意识，而是
人们在生活、成长的过程中发
现的。存在先于本质，好好活
着是第一位的，只有好好活着，

才能够从中找到生命的意义。
    这种简单的逻辑，很多父
母却没有想清楚，经常舍本逐
末，把精力都用在提高孩子的
学习成绩上。孩子觉得做什么
都没有意义，肯定活得不开心。
    一个孩子在生活中只有学
习和考试，没有休息和娱乐，
没有兴趣和爱好，每天周而复
始，看不到一点儿希望。想要
倾诉苦恼，父母也不听，只会
讲“都是为你好”的大道理……
那么，他还会对这个世界有希
望吗？
    建议父母从孩子 9岁开始
和他讨论人生意义的话题。在
孩子小时候，主要对他进行健
康的生活习惯、爱的能力等沟
通、性格方面的培养，太早进
行意义教育，作用不大。很多
国家的心理教育、情商教育也
是从 9岁开始的。
    父母可以多向孩子表达
爱，比如拍拍抱抱、含情脉脉
地凝视、开心陪伴等，培养孩
子爱的能力，增加他的积极情
感体验。
    另外，在沟通中，要丰富
孩子的情感词汇量和意义词汇
量。词汇量丰富，孩子表达起
来就更加贴切，对意义的理解
更加深刻。情感词汇量，就是
描述情感的词，比如兴奋、生
气、悔恨等。意义词汇量，比
如目标、志向、理想、追求、
境界、道德、美丑、善恶等。
    再者，和孩子一起欣赏音
乐、诗歌、唐诗宋词、小说等
文学和艺术，也能帮助孩子在
家庭中获得积极的情绪体验。
    在帮助孩子建立意义感的

过程中，父母需要掌握三个原
则。
    因人制宜：每个孩子发现
意义、找到天赋和快乐的能力
是不一样的，所以不能千篇一
律，一定要因人制宜；
    积极回报：一定要让孩子
产生愉悦的感觉，有这种情绪
情感上积极的获得，他才愿意
去做；
    科学性：不要道听途说，
要使用一些心理学的建议和方
法，相信科学、相信知识、相
信理性。
    父母还要避免一些误区。
首先不要比。很多父母崇尚见
贤思齐。“你看谁家的孩子活
得多有意义！你每天无所事
事，都不知道自己将来做什
么！”这种话更多时候会让孩
子产生反感、恐惧、厌恶，适
得其反。
    其次不要急。父母有时候
特别着急，希望马上看到效果。
人格的塑造，尤其意义感的塑
造是一个终生的事业。
    最后不要多。很多父母喜
欢什么东西都拿来试一试，我
觉得让孩子活出善良，活出快
乐，其实就是培养意义感的最
好办法。
    总之，父母培养孩子的意
义感，一是要让孩子活下来，
而且活得好；二是让孩子有方
向感，知善恶、明是非；三是
在以上的过程中让孩子产生愉
悦幸福的体验。记住这三点，
孩子活出有意义的人生就不难
了。

彭凯平：“空心病”孩子为何越来
越多？父母必须要知道的 3件事

    近日，山西省实验小学邀
请华东师范大学心理咨询中心
特聘咨询师陈默，为低段学生
家长和高段学生家长分别带来
一场兼具理论深度与实践指导
的家长培训，以“怎样做小学
生的家长”为主题，帮助家长
们掌握科学的育儿方法，做孩
子的“同行者”。
    陈默老师以深厚的专业积
淀和丰富的实践经验，精准剖
析了小学生的心理特征。她指
出，小学阶段是孩子身心发展

的黄金期，也是人格奠基的关
键阶段。她强调，家庭教育的
核心并非“施压”而是“尊重”。
家长不应将家庭变成“第二课
堂”，而应打造孩子心灵的避
风港。在孩子疲惫时给予休憩
空间，迷茫时提供温暖指引，
允许孩子慢一点、错一点，才
能让学习回归探索的本质，而
非沉重的负担。
    讲座中，陈默老师从八个
核心维度为家长们送上育儿
“干货”。

    学习管理上，建议家长放
下“监工”姿态，优先保障孩
子睡眠与休息，避免因琐碎纠
错引发厌学情绪；
    品德教育中，引导孩子走
出自我中心，培养“心里有他
人”的共情力，让善良成为有
边界的力量；
    人际交往方面，鼓励孩子
主动交友，在冲突中学会协
商，尤其引导男孩用语言表达
情绪；
    身心养育上，强调均衡饮

食、充足睡眠是成长根基，身
高达标、愿意上学是养育成功
的重要标志；
    劳动与艺术教育，主张让
孩子参与家务以培养责任感，
接触艺术以丰盈心灵，而非当
成额外任务；
    习惯养成中，提倡用鼓励
代替命令，以游戏化方式激发
兴趣，让好习惯内化为自觉；
    情绪管理上，提醒家长自
身情绪是家庭氛围的晴雨表，
稳定平和才能给予孩子安全

感，示范比说教更有力；
    亲子关系构建，倡导建立
“盟友型”模式，多问“需要
帮忙吗？”少说“你必须……”
    两场讲座搭建了家校沟通
的优质平台，不仅为家长们提
供了科学实用的育儿方法，更
传递了“理解代替控制、陪伴
代替催促”的教育理念。

心理专家解密儿童成长规律：家长育儿八大核心维度
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