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感恩母爱感恩母爱感恩母爱感恩母爱 传承家风传承家风传承家风传承家风

母亲是一个
平 凡 的 农 村 妇
女 ， 1947 年 生
人，至今身体也
还硬朗，她小时
候只念过 4 年小
学，后来因为外
公腿受伤回家照
看老人，再没回
到学校。

身在京城，
不能在母亲节回
陕西关中老家探
望老人家，权且
通过文字遥寄思
念吧。其实，寸
草心如何报得了
三春晖呀，关于
母亲的点点滴滴
瞬间涌满心头，
心有千千结，落
笔又无言。

我的老家在
大西北黄土高原
腹 地 的 陕 西 关
中，一个遥远的
小山村，离唐昭
陵不远，全村只
有 50 来 户 人
家，总人数不超
过200人，记忆中的家乡千沟万壑，窑洞星
罗棋布，因经济贫穷，当时盛行娃娃亲，母
亲和父亲的亲事是爷爷和姥爷吃饭时商定
的，据说母亲当时只有 10 岁左右。20 岁的
时候母亲嫁给父亲，成家后父亲招工去了几
百公里以外的矿区工作，一年能回来探亲两
趟，所以家中繁重的家务就落在母亲一人身
上。

母亲格外勤劳，当时普通人家的经济都
不宽裕，我和两个姐姐每年冬天买不起毛线
织毛衣毛裤，也买不起新棉花做棉袄棉裤，
父亲矿区劳保用品总发线手套，平时省着
用，探亲时就成堆带回家来，母亲就把手套
拆了，用清水洗净，再用纺车纺成线，接在
一起缠成线轱辘织成毛衣毛裤。每天深夜，
在油灯的光影里总看到母亲的影子映在窑洞
的土墙上，线手套是化纤的，织成的毛衣毛
裤穿在身上不怎么暖和，而且接头很多，疙
里疙瘩的，当时总觉得不满意，现在想想，
一条毛裤得拆多少双手套，纺车得转多少个
不眠之夜呀。

到了农忙季节收麦子的时候，家里6亩
多地，夏天多雷雨，天气不等人，得在 10
天左右全部收割完，拉到广场，再用牲口或
拖拉机拉着碾子压碎了脱皮、晾晒、装袋入
仓才算结束。当时在农村上初级小学，每天
上三次学吃两顿饭，农忙时有农忙假，每到
这时，母亲就像上了发条一样，早上4点就
起来做饭，5点钟鸡叫头遍时已经带着我们
姐弟 3 人上地了，带着一上午的干粮和水，
一口气干到中午1点，回家吃饭后太阳不那
么红了，马上又回到地里接着干，经常晚上
星星和月亮都高挂在天上，我们一家还在地
里收麦子，但母亲从不说苦叫累。

母亲虽然一人常年持家，但对孩子们特
别好。我们姐弟三人在村里小学上学，为了
让我们经常吃到新面粉蒸的馒头，每次磨面
她都只磨二三十斤麦子，经常去磨面其实很
麻烦，但她甘之若饴。从家里到磨坊要上一
个陡坡，她一个人拉上麦子上不去，就总是
在早上上学的时候让我们在后面推架子车，
把她送到坡顶平坦的地方，然后我们再下坡
去沟对面上学。后来两个姐姐去镇上读中
学，在校住宿，一个平房宿舍，在地面上铺
了一层干燥的麦草，把被褥铺在麦草上，一
个人只能占一个砖头的宽度，母亲担心两个
姐姐受凉，就选在赶集的日子和我用架子车
拉了一块单人床板送到学校，想让两个姐姐
睡在床板上，能隔一下地上的潮气，但没想
到，学校死活不同意，无奈的母亲最后只好
和我又把床板拉回去了，第二次赶集的时候
又给两个姐姐带去了一块油毡布铺在被褥下
面防潮。

小山村虽然偏远，也时不时有亲友来串
门做客，农人平日里都自己酿醋养鸡种油菜
榨油，生活自给自足，农人好客，来客人时
通常是炒土豆丝、烙油饼、炒鸡蛋，炒菜需
要酱油，但最难解决的往往是酱油。酱油不
能自己酿，需要用钱去镇上买。我家由于父
亲在矿区工作，每月总能寄回一些钱，家里
总有酱油，但左邻右舍家在外工作的人少，
手里没有活钱，家里基本没有酱油，平时能
对付，来客人炒菜时就抓瞎了，经常有村里
人临时来家里借酱油，一般都是拿个碗或瓶
子，母亲宽厚，每次都急匆匆地给邻居们倒
上半碗或半瓶酱油，从没拒绝过，也从没让
他们还过。

如今，古稀之年的母亲和父亲幸福地生
活在老家，有两个姐姐膝下行孝，虽然有些
病痛，但生活过得也还富足愉快，只是经常
在电话或微信里惦念两个孙子，总嘱咐让他
们穿厚些，吃饱些，盖暖些。母亲平生话语
不多，只知道不停地干。

作家路遥在 《平凡的世界》 一书中写
道，“世界是由无数个平凡的人们创造的”，
是的，母亲就是这千千万万个平凡普通人中
的一员，她很平凡，也很普通，但她勤劳要
强、心疼孩子、对人善良的品质影响着身边
的每一个人。

（作者系北京市海淀区十一届政协委
员、海淀区建筑行业协会会长）
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随着我国经济社会转型发展加速，高等教
育大众化走向纵深，学生成长环境中过度竞
争、内卷化现象突出，叠加为期三年多的新冠
疫情影响，学生心理健康问题日益凸显。在此
重要时间关口，国家出台《全面加强和改进新
时 代 学 生 心 理 健 康 工 作 专 项 行 动 计 划
（2023—2025 年）》（简称 《行动计划》），
直接聚焦青少年学生心理健康这一党中央关
心、人民群众关切、全社会关注的重大课题意
义深远。笔者认为，做好新时代学生心理健康
教育工作，还需要把握住三个着力点：

一是着力形成学生的阳光心态。近些年，
内外部环境的巨大变化，导致青少年学生这个
特殊社会群体的心理特征出现一些负面倾向，
教育竞争加剧，就业压力加大，学业内卷加

深，诸多因素共同作用，给广大青少年学生的
心理健康蒙上一层厚厚的阴霾。于是乎，躺
平、佛系等消极现象开始凸显，个别学生甚至
走上轻生的不归之路。各级各类教育工作者，
应该正视这种严峻现实，针对负面心理苗头，
切实采取有效措施，引导广大青少年学生形成
乐观向上的阳光心态，使我们的各级各类学校
在书声琅琅之中洋溢着青春朝气、阳光笑脸，
使我们未来的建设者和接班人心态阳光、格局
高远，如此的青少年一代方能堪当实现中华民
族伟大复兴的大任。

二是着力增强学生的心理韧性。人生路漫
漫，各个时节、不同关口，难免充满荆棘、坎坷，
时不时会遇到挑战、挫折，这些都会给青少年学
生带来或大或小的压力和迷惘，考验着他们的

心理承受能力和抗摔打能力。无论是求学阶段，
还是踏入社会之后，每一个人都必须具有一定
的耐挫能力，否则，便无法应对沸腾多变的社会
生活。各级各类教育工作者，应该把握住各种教
育时机，有意且有效地增强学生的耐挫能力，克
服学生心理的脆弱性，增强学生的心理韧性。俗
语所言的“强大的心脏”，亦即强大的心理韧性，
无疑是广大学子迎接人生路上各种可以预见和
难以预见的挑战的必要条件，更是青少年一代
将来踏入社会、担当全面建成社会主义现代化
强国重任的必备心理素质。

三是着力培养学生的自我调适能力。教育
是一种春风化雨的力量，是一片云影响另一片
云的艺术，更应是农业活动而不应是工业化生
产。教育工作的最终效果，需要通过学生自身

心理成长来承载和呈现。相对于一切外部手段
和外来影响，学生自身心理的变化和成熟才是
至为关键的。授之以鱼不如授之以渔，学校心
理健康教育的奥妙恰在于此。一切教育措施，
如果是必要的、有效的，都应该着力培养青少
年学生的心理自我调适能力，着力帮助孩子
们，在面对成绩和收获时，要能够冷静淡然，
不乐极生悲；在遭遇人生挫折时，也要沉得住
气，不消极沉沦，从而既能平和从容地明晰自
己的心理状态，亦能及时有效地调适自己的心
理状态。当广大青少年学生都能够掌握心理自
我调适主动权，能够做自己心理状态调适的主
人时，我们的心理健康教育也就大功告成了。

习近平总书记指出，教育是国之大计、党
之大计，教育的根本任务是立德树人，是培养
堪当民族复兴大任的建设者和接班人。新时代
新征程，需要全社会特别是广大教育工作者，
立足青少年学生心理健康的实际，倾情倾力打
造内心强大的全面建成社会主义现代化国家的
青少年“铁军”，让我们群策群力，全力以
赴，久久为功。

（作者系北京外国语大学国际新闻与传播
学院研究员）

新时代学生心理健康教育的三个着力点
刘生全

生命意义感是人类内心深处的渴望，是我
们在世界中寻找存在的目的和价值的过程。世
界自身是没有意义的，因为有了人类的意识活
动，才赋予了世界不同的意义，人们也因此开始
努力探索生命的意义。积极心理学研究发现意
义感和价值感是幸福的重要因素之一，它需要
当事人个体主动参与寻找才能找到，而且是在
和谐的相互支持的关系中寻找才容易找到。然
而，在现代社会中，许多人感到迷失和失落，有
的是完成了高考就不知何去何从，有的是在反
复的机械性工作中慢慢地消磨了斗志，更有的
开始思考活着的意义，他们缺乏对生命目标和
意义的清晰认识。寻找失落的生命意义感是心
理学领域和人们社会生活中备受关注的话题之
一，它对于我们的心理健康和幸福感至关重要。

什么是生命意义感

生命意义感是人类存在的最基本的情感之
一。它关乎着人类生命中最重要的目的以及为
何存在的问题。生命意义感的答案在不同的人
生阶段和不同的文化背景下会有所不同。进一
步而言，这个问题对于每个人而言也各不相同，
有的人觉得当老师教书育人非常光荣，也有的
人觉得做一名医生救死扶伤十分伟大，但同样
也有人觉得做这两个职业都没有意义。因此，生
命意义感其实就是指生命个体正在进行的事情
中能够获得的积极体验，这种体验感越强烈，生
命意义感也就越强烈。

生命意义感是解释出来的，只有主动寻找
才能获得。

生命意义感是生命活动过程中获得的理解
和解释，是个体从自己亲身参与的事情中获得
的积极体验。把这种感觉意识化、语言化表达出
来，叙说成自己的生命故事，生命的意义感就获
得了，这是一个主动寻求和建构的过程。重要的
是它赋予了我们行动的动力和方向，使我们的
生活变得充实和有意义。拥有明确的生命意义
感可以增强个人的心理韧性，使其更能应对生
活中的困难和挑战，能够让人的潜能更好地发
挥出来。研究发现，缺乏生命意义感的人更容易
感到焦虑、抑郁和无助。他们可能会陷入自我怀
疑和自我否定的循环中，感到生活毫无意义。相
反，拥有强烈的生命意义感的人更倾向于积极
应对挑战，更能从困境中恢复，并且更容易体验
到幸福感和满足感。

生命意义感为什么会失落

导致生命意义感失落的原因来自许多不同
的因素，包括人生中的挑战、困境、挫败、失望和
疾病等。但是归根到底的原因是，个体无法再从
自己参与的事情中获得积极的体验。如学业失
败的人往往会怀疑人生、长期处于贫困或被虐
待环境中的人觉得人生无意义、重复性的工作
会让人变得机械麻木，这些都会导致积极体验
的消失。当今社会变化迅速，物质文化极大丰富
的同时，传统的价值观和信仰受到动摇，导致个
体对于自己生命意义的解释没有同步发展，不
清楚到底什么是对自己重要或者有意义的，这
些也导致我们找不到生命意义感，在现实生活

中迷失自我、迷失方向。

如何寻找生命意义感

首先，积极主动地投入我们力所能及的活
动中，主动迎接适度的挑战才能寻找到生命意
义感。我们需要承认这个问题既难也易，难的
是需要日积月累，不断获得新的体验和理解，
获得积极的回应和肯定；易的是在日常生活、
工作、学习中一定可以找到。我们也可以通过
交流讨论和自我反省来寻找生命的意义感。每
个人的一生都在思考这个问题，它的答案只有
在自己生命活动中寻找，如果得到了良好的环
境支持，从自己实践中找到答案的人，会活得
更加有意义。

内省法是一种自我探索的有效方法，许多
成功人士经常使用，所谓“吾日三省吾身”，写日
记写总结也很有效果。花时间思考自己的价值
观、信念和意义感，问问自己，什么对我来说最
重要？什么使我感到充实和满足？另外通过阅
读、交流、请教等，也有利于深入了解自己，可以
更清楚地认识到自己的需求和渴望，从而找到
真正与自己内心相契合的生命意义。

其次，生命意义感来自于从事活动带来的
积极体验和反馈，而积极的体验会随着价值观
变化而变化，同样一件事情，如果看待的角度不
同，积极的体验也会不一样。比如，拥有一段良
好的亲密关系就是一个海内外都认可的价值
观，因此当你做出了亲密的行为，和喜欢的人度
过一段美好的时光，积极的体验就会产生，相
反，无论是什么原因导致你与自己亲密关系的
人发生了争吵，内心一定会感觉到痛苦与矛盾，
因为这违背了拥有良好亲密关系的价值观。然
而，如果你可以换一个角度去思考，认为这样的
争吵其实有助于你更好地发展这段亲密关系，
你的积极体验又会重新获得。

我们还可以积极探索不同的领域和兴趣，
寻找我们热爱和擅长的事物。参与志愿活动、学
习新技能、探索艺术、文化和科学等领域都有助
于开阔我们的视野和认识，可能会让我们找到
新的生命意义和目标。毕竟意义感很难通过空
想来得到，它更多是在实践中产生。

最后，良好的人际关系和社交支持对于寻
找生命意义感至关重要。家庭、朋友、社群和支
持团体都是寻找生命意义的重要资源，甚至他
们的存在本身也是生命意义感的一种重要来
源。与他人建立联系、分享经验、交流想法和情
感体验，可以帮助我们更好地了解自己和他人。
这些信息可以帮助我们发现和理解不同的生命
意义感，比如在中国文化背景之下，父慈子孝、
尊老爱幼是一个通行的价值观，因此当你在家
族群体中做出了合适的行为，得到认可和赞许
时，你就能体验到非常有意义的感觉；当我们青
少年在班级、学校、社群中奉献自己服务大家，
做出对集体有益的行为，一定会得到积极的回
应，生命的意义感就比较丰盈。相反，如果家庭
不和谐，同学朋友关系不好，社区邻里关系也不
佳，那么我们内心一定会感觉到痛苦与矛盾，找
不到自己的存在价值，人生意义感就会缺失。

（作者单位：北京大学学生心理健康教育与
咨询中心）

在积极的行动中寻找生命意义感
陶元君

今年 2 月的一条新闻引起网络热议，
江西15岁少年胡同学失踪106天后遗体找
到了，警方认定属于自杀。

今年4月南方某大学三年级的学生张
同学留下遗书后挥刀自尽。他把自己四千
多字的遗书发到网上，在遗书中点名感谢
了许多他曾经的老师和同学，这也更加让
人痛心，让人留下无限的迷思。

一方面我国人口持续下滑，一方面这
样的报道屡见报端。

孩子们怎么了？最近几年来的临床咨
询经验也让我们接触到许多青少年，他们
有的学业成功、有的学业不够成功，他们
各有各的烦恼和矛盾，共同的特点是都抑
郁了，找不到活着的意义感，周边关系密
切的人也不能理解他们。

胡某是高一学生，生前只是觉得“没
有意义”，对自己人生的痛苦也没有思考清
楚；张某对自己的痛苦有许多的思考和表
达，对于我们理解这类悲剧有所帮助。

这两个同学都曾经努力学习，努力
生活，他们共同的特点就是感觉生命失
去了意义。他们都有着完整的家庭和相
对比较幸福的环境，虽然经济条件不
好，但父母都很尽力供给和培养孩子，
希望他们能够读书成才，将来可以改变
自己和家庭的命运，但是很遗憾，这两
个家庭没有能够如愿。

胡同学最后时刻留下的录音是“感觉
已经没有意义了”，张同学则在遗书中说

“在我的心中痛苦地活着不如安然死去。”
大学三年级的张某曾经两次考进大学，他
怎么会失去了生命的意义？“这些天我一直
都很孤独，很空虚，为什么呢，我想主要
是因为我厌学吧。因为厌学所以不学，所
以无所事事，导致空虚无聊。”为什么大学
生还“厌学所以不学”因而空虚、找不到
生命的意义呢？

胡同学在学校中考可以考到 300 多
分，已经是年级的前几名了，后来读了私
立高中，但仍然找不到人生意义。张同学
考试成功了，先被一所普通高校录取，后
复习再考被某名牌大学录取，但是他没有
体验到成功，找不到生存的意义，于是，

“深思熟虑”之后自杀了。
孩子们所经历的教育究竟给他们带来

了什么？在笔者看来，现在有一套看似公
平的教育考试制度，公平得每天证明每个
学生行与不行，每天评价分析，压力巨
大，学业水平和考试水平提升了，但是大
多数人被证明是现行的游戏规则下的失败
者。每位老师和家长都可以用这样的制度
和标准来评价学生，结果是不少学生常常
体验到人生的溃败，即使暂时胜利，也依
然战战兢兢，因为还有下一场。

网上汇总的信息可以看出胡同学真的
是一名好孩子，勤奋刻苦，节俭孝顺，安
分守己，就是想不清自己的人生怎么会有
这样的结果。张同学想清楚了，他在遗书
中说：“我存在的唯一意义就是作为你们的

期望，但现在我扛不住了，我只能辜负你们
的期望了。不过其实我活着的时候也是个废
物，干啥啥不行。”他们是学习考试拿高分的
工具，拿不到高分自然属于失败者 （如胡同
学的自我认知），拿到了高分升入高一级学
校，也不意味着成功，因为还需要继续在这
样的规则下体验新的失败和再次被淘汰的结
局，如张同学。“你们永远不会去理解我的想
法，你们只是想把我培养成你们想要的样
子，你们一直说为我好，我承认你们的心是
好的，但也仅此而已了。”这是一位大学生临
死前的质疑。

为什么完成了九年义务教育的、成为合
格社会公民的同学们不能感觉到自己是一个
成功者呢？为什么有考试升学、出人头地才
有意义呢？学生主体的感受、体验、追求和
渴望真的不重要吗？我们的部分学校和家庭
忽略了青少年自己的主观体验和感受，让孩
子们处在一个压抑的成功标准狭窄僵化的氛
围中，难以活出真实的自我，以致于孩子们
难以真正找到生命存在的意义所在。

今天面对青少年危机频发的现实，许多
的研究反思强调，是孩子们自己生病了，抑
郁症是他们的杀手，至于为什么会有这么多
孩子得抑郁症则缺少探究。

生活在幸福家庭中的胡某，有父母和哥
哥爱他，支持他。张某也活在一个对他支持
和期待的家庭中，但是他们共同感觉是难以
体验到被爱，因为学习成绩好才有资格被
爱，只有完成了责任、实现了期待才能被
爱。“我好像感觉不到亲情，我感受到的只有
责任，身为人子的责任。”

我们需要追问的是，今天的孩子如果学
习不够好还有资格轻松的生活吗？今天的孩
子如果成绩够好而不持续的努力，还能放松
地享受生活吗？

无意义感是多数抑郁症患者的共同特
点，而如此多的青少年觉得没有意义而患抑
郁症是今天的时代特点，低年龄化，且人数
众多，超过来访青少年的50%，而且患其他
心理问题的学生也常常伴随着抑郁情绪和意
义感丧失的问题。无论在学校还是在家庭教
育中，孩子主体的自发、自觉都没有得到充
分的重视和发展，孩子遇到的问题难以个性
化地应对和解决。

我们需要提醒家长的是，面对一个日
益开放的社会，从我们的教育评价制度到
我们的学校和家庭，我们需要多一点无条
件的爱和接纳。每个人的主体参与和真实
体验都极其重要，在这全民内卷的时代，
保护好青少年健康成长，需要全社会共同
努力，既要给孩子主体自由成长的空间，
又要确保孩子自我体验是良好的、积极
的。每一个孩子都是社会的宝贵财富，每
一个孩子都值得社会重视和保护，我们的
教育规则需要再多一点接纳和包容，我们
的家庭和学校亦需要多一点尊重和接纳，
不要因为追求学校的政绩和成绩而以牺牲
孩子们的积极生命体验为代价。

（作者系苏州大学副教授）

生 命 陨 落 背 后 的 反 思
——多点尊重和接纳

陶新华

编者按：

目前，举国上下高度关切青少年心理
健康。据不少在一线接触青少年的心理咨
询老师介绍，目前很多大中小学生尤其是
大学生心理健康出问题的重要原因之一在
于感觉到“生命缺乏意义”的支撑。青少
年生命意义的丧失带给我们怎样的警示，
我们又该如何帮助孩子们找到生命存在的
意义？本期特别关注。
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