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Abstract
Adolescence is a period of rapid development of individual self-awareness and continuous adjustment of psychological structure. 
As the primary social environment for individual growth, the family communication style greatly affects the establishment of 
adolescent self-awareness models. This article will be based on the theory of family systems and social constructivist theory. From 
the perspective of family type classification, it will analyze the different communication methods of different types (open, avoidant, 
and controlling) of families, as well as the different impacts of various communication methods on adolescents’ self-concept, self-
esteem level, social role identity, and other aspects. It will also provide relevant strategies on how to optimize family communication 
methods to promote the healthy psychological development of adolescents, hoping to play a role in sparking further discussion.
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摘  要

青少年时期是个体自我认知高速发展、心理结构不断调整的时期，家庭作为个体成长的首要社会环境，家庭沟通方式很大
程度上影响了青少年自我认知模型的建立。本文将基于家庭系统理论和社会建构主义理论观，从家庭类型划分角度，对不
同类型（开放型、回避型、控制型）的家庭沟通方式，以及各种沟通方式对青少年的自我概念、自尊水平、社会角色认同
等方面产生的不同影响进行了分析，并给出如何优化家庭沟通方式来促进青少年健康心理发展的相关对策，希望能起到抛
砖引玉的作用。
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1 引言

家庭是一个特殊的人类传播情境，家庭的目标实现和

关系维系离不开传播，家庭传播通过话语互动完成角色协商

与规则合法化，构成青少年社会化的核心语境。家庭传播是

指我们在社会交往中共同创造和协商意义、身份和关系的方

式，即我们如何建构自己与家庭关系的方式。近年来，随着

人们对家庭沟通模式与青少年心理健康的研究不断深入，发

现良好沟通的家庭环境有利于提高青少年的自我认知水平，

不良沟通模式可能会导致认知失真、心理困惑乃至问题行为

等不良结果。从这一方面看，探讨家庭沟通模式如何作用于

青少年的自我认知构建，具有重要的理论意义和现实价值。

2 家庭沟通模式类型及其特征

2.1 开放型沟通模式
开放型沟通模式下，家庭沟通表现出透明度高、频次高

等信息互动的特点，各家庭成员间可以真实表达情绪，并自

由地沟通各自的观点。该模式常以平等对话作为基础，父母

间的沟通表现为高包容性及无批判性的倾听态度，让青少年

在表达的过程中得到中肯的反馈，进而感受到自己的情绪被

接纳和理解的过程。在此种家庭内，语言和非语言符号的一

致性很高，青少年能够不断地从多维度了解自身，在回应中

获得相关认知反馈，逐渐形成内在一致性较强的自我结构 [1]。 

不仅如此，开放型沟通在家庭冲突解决方式上，强调了家长

需要保持一定的合作意识，通过沟通的方式消弭冲突，让

青少年在出现情境困扰时候也能拥有良好的问题识别能力

及良性的情绪反馈，从而促进青少年形成完善的认知整合

能力。
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2.2 回避型沟通模式
回避型沟通模式是指采用回避性交流方式和限制性的

情绪表达，在沟通过程中出现信息传递的断裂或失衡的现

象。家长会采用冷处理、话语回避以及表层应答方式来应对

情绪性话题，以至于青少年的情绪表达缺乏可供模仿的经

验。加上缺乏有效的回应和验证，青少年容易将自身的消极

感受形成负面认知，对形成较为准确的自我认识（包括：自

我的属性、边界和定位等）有一定的阻碍作用。在这样的沟

通系统里面成长起来的青少年往往也存在情绪认识错误、心

理表征模糊、表达退缩、主观评价缺失等问题，从而出现自

我价值感低、活动参与度低等现象。

2.3 控制型沟通模式
控制型沟通以家长的单向主导的语言结构为本质，主

要表现为命令式的语言使用、否定性的评价以及负面的情绪

反馈等。此种沟通模式下，家长自身角色行为具有较强的规

约性，即注重从自身的角度来进行沟通交流，把制度化、标

准化的语义和语言呈现给青少年，在无意识中会抑制青少年

主体性的萌发。这样的沟通结构，限制了个人表达的空间，

自我陈述易受干预或拆解、重构，在建构自我图式的过程中

形成的认知逻辑易缺乏内部一致性。因而在此类环境成长起

来的青少年，会以父母的期许等外部因素来建构自我参照系

统，内在动力、自我价值感受到压抑，表现出对评价依赖、

角色混乱和自我界限不清晰等问题。同时认知方面也会因为

对控制型沟通方式的偏好，而致使青少年缺乏经验理解的机

会，以采取更加外控的方式去认识客观事物，抑制了青少年

的独立判断力和元认知发展的可能性。

3 家庭沟通模式对青少年自我认知建构的具
体影响

3.1 影响自我概念的形成
家庭沟通模式在青少年自我概念的建构过程上起着一

种调节、建构的作用，开放型沟通家庭的信息交换具有持续

性和多向性特点，在这种体系下，青少年借助语言输出，情

感反馈，可以获得对自己行为结果最直接的认知，并能在互

动中逐步内化他人视角，完善自己对于自我知觉的认识。开

放型的沟通家庭更倾向于接纳孩子过往经历，并且会仔细聆

听孩子们的情感倾诉，让青少年能够有一个较为稳定与完整

的自我认知 [2]。控制型沟通是单向的信息传递，通过有评价

性、规范性的反馈指令来传达信息，青少年依附于父母确立

的标准参照体系，导致青少年难以用自主的态度对待自己的

内心感受和体验，会影响自我内容的建构，容易造成自我概

念的片面化和不一致性。另外，回避型沟通扼杀了青少年与

重要他人的深入情感交流，妨碍青少年从他人的角度出发审

视自我，因而可能导致青少年自我表象的长久不清或者游离

不定，缺乏对于自我特征本身的结构性理解。

3.2 塑造自尊水平
家庭沟通风格通过调节评价性语言的频率、强度和情

境为青少年自尊系统发展提供不同的社会认知环境。在开放

型沟通环境下，父母给予孩子的语言反馈多属于鼓励性和共

情型，孩子的认知自我价值能够得到来自父母端的正向社会

验证，因此孩子基于内评机制建立的自尊结构往往较为稳固

且具有较强的个体心理韧性。而控制型沟通所形成的自尊结

构依靠的是外控条件下的父母给定的标准和认可度，青少年

往往需要额外付出更多努力方能获得一点成绩上的肯定，一

旦遇到负面的反馈就会陷入自我否定的状态，难以形成稳定

且富有弹性的内在自尊结构。回避型沟通中父母过度回避自

身沟通中可能出现的各种问题，则会导致孩子难以从家庭系

统的反馈中获得充足的向内自我确认依据，那么他的自尊水

平常常会处于较低水平，在社会交往中缺乏自我肯定以及心

理的安全感。

3.3 影响社会角色的认知与定位
家庭沟通模式下，开放型沟通易形成多元化的沟通氛

围，在这种轻松、自由环境下，青少年会模仿并观察行为的

发生与结果，获得更多的有关角色的信息，然后通过对行为

发生过程的认识及领悟，内化之后建立起自己多维度的角色

结构。而控制型沟通方式下的个体往往会按照固定的行为规

则或者角色定位进行行动，由于这种单一确定的行为规则或

角色规范造成的社会关系空间有限，容易造成青少年自我定

位的社会角色一致性过高，使得青少年难以精准把握自身社

会角色所对应的场景，从而阻碍自身社会功能的发挥。在回

避型沟通环境下，由于并没有直接地传达他人是怎样的、他

人的行为表现是什么，会造成本人难以通过自己的感受获知

他人对自我的评价，这就导致了青少年对自己的角色认知是

失真的、断裂的，同时在缺乏社会参照的情况下其对于自己

的社会角色认识也会偏向单纯化。

4 促进青少年健康自我认知的家庭沟通策略

4.1 构建基于尊重的对话氛围
家庭内部亲子交流结构对青少年自我认知的形成与发

展起到决定性作用，其中又以建立尊重的沟通方式最为关

键。首先，家长在语言上不做命令式或者控制性的语言表达，

不用高压的辞藻阻断孩子自主的想法以及情绪流露。另外，

可以通过温柔的语音语调、平和的面部表情以及亲切的肢体

动作互相配合，来向青少年传达对他想法和情绪的认可与接

纳。例如：在青少年就某件事情发表自己不同的观点后，家

长可以保持微笑，与其眼神交流，便是对青少年的一种肯定，

让他能够在一个安全的沟通氛围中真实地将自己内心想法

说出来 [3]。另外还要灵敏地去捕捉青少年在情感表达各个阶

段中的认知行为特征以及心理变化需求，避免与青少年间的

沟通中出现冷漠化或误解化的情况发生。例如，正处在青春

期的青少年通常用各种方式寻求人格独立及自我认同，此时

家长则应做好沟通策略的调整，真诚地倾听青少年的想法，

避免使用命令式的语言，让青少年的心理需求得到满足。其

次，合理分配话语权，家长应当积极为孩子创设发言的机会，
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给孩子充足自主空间让孩子去组织语言，以表达自己对事物

的看法，分享自己对生活的感受。与此同时，青少年在语言

的产生和创造的过程中，也能够把自己内在的认知图式进行

重新建构。通过这样的双向对话，让青少年能够在具体的交

互场景当中建立起来关于“自我”与“他人”的认知边界，

形成立体和多维度的自我认知图式。

4.2 通过问题引导式交流提升反思能力
家庭中的沟通，通过对事例中相关问题的引导式交流

可以帮助青少年进行自我反思。这类沟通注重利用“开放式

提问”让青少年主动发现自身行为背后的动机以及心理变化

过程。家长可以从具体的某件事或最近的经历提出具体的问

题，例如：“那一次为什么会做出那样的决定？”或者“在

遇到这种情况的时候，当时的心情是什么样的呢？”等，来

引导青少年回忆相关的细节，将自我行为发生的背后原因、

可能存在的内心想法及相应的强烈情绪梳理清楚；转变单纯

说教的行为方式，给青少年提供语言表达的机会，让其在叙

述过程中了解内心感受，进而实现事件的深层次认知整合。

如：青少年由于一次考试失败而导致情绪低落，此时可以询

问青少年开展复习备考的方式，考试时的心理状态变化，引

导他们从自己的经历之中得出导致自己发挥失常的原因，帮

助其找到解决问题的途径。通过持续性的引导让青少年进行

反思叙述，激活元认知机制，帮助他们注意和纠正自身存在

的部分认知偏差，从而不断地调整与优化内在认知结构的完

整性和逻辑性。

4.3 借助情绪共鸣促进自我体验识别
进入青春期的群体对自身情绪难以清晰的认知与准确

的标定，使得他们在此阶段充斥着各式各样的困惑。家长需

充分做好家庭情绪交流的工作，建立起良性的双向情感传

播机制，并与青少年产生情感上的互动与共鸣。在具体行动

中，家长可以在与孩子沟通的过程中坦诚地向孩子表露自己

当下的真实感受，比如焦虑或者欢喜，并结合自己当时的生

活情境和思想状态来告诉孩子是如何产生了这种情绪，从而

起到了一个情绪示例的作用。同时也要善于观察青少年在情

绪方面的变化信号，适时做出正确的引导，尝试用双方都认

可的交流方式建立情感上的共鸣。例如：青少年向家长诉说

压力时，可以回应说“我理解你此刻的紧张感，这种感觉我

也曾经历过”。这样一来可以建立起亲子间的情绪连接，提

高青少年自我察觉意识以及解码自身情绪的能力，避免由于

情绪表达不当而出现内心不适的情况。这种基于情绪共鸣的

沟通模式为青少年构建多维度的自我觉察及深度认知体系，

有利于自我情感调适力的提升。

4.4 以情境重构促进角色认知的自我校准
家庭沟通过程中，家长可以创设不同类型的社会情境，

引导青少年进行角色扮演，进而让他们对自身的责任、义

务和权利进行深度理解，推动其对自身角色内涵的建构与修

正。比如可以让青少年去扮演家里中某一成员，亦可以是社

会场域中的某一角色：老师、同学等等，利用建立角色间交

流进而理解各个角色间的关联性和形象特点。通过这样的体

验，使他们的角色观富有多元性、综合性，让其更容易地适

应不同的规制系统，在未来的生活中灵活地根据所处的不同

环境来不断修正自己的行为模式，获得外在行为与心理模式

的协调一致。

5 结语

家庭沟通是青少年自我认知建立的重要场域，发挥着

不可或缺的作用。良好的家庭沟通是家庭成员间情感链接的

必要方式，也是认知建构及人格发展的中心内容。后续研究

可在纵向数据、跨文化视角下，探讨沟通如何影响不同家庭

结构中家庭成员的人格发展，在此基础上为家庭教育与心理

干预提供更加精准的服务。
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