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Abstract
Family education is the foundation of school and social education for students, and parents are also the first teachers of children. 
For the mental health education of primary and secondary school students, the quality of family mental health education has a great 
impact on them. Therefore, this paper analyzes family mental health education, analyzes the characteristics of family education, 
clarifies the importance of family education in students’ mental health education, and expounds the implementation measures of 
family mental health education.
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摘  要

家庭教育是对学生开展学校及社会教育的基础，家长也是孩子的第一任教师。对于中小学生的心理健康教育而言，家庭心
理健康教育的好坏对其产生着极大的影响。因此，论文对家庭心理健康教育进行分析，对家庭教育的特点进行分析，明确
家庭教育在学生心理健康教育中的重要性，并阐述家庭心理健康教育的实施措施。
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1 引言

在孩子的成长过程中，中小学阶段是塑造性格、培养

价值观和建立心理健康基础的关键时期。而家庭，作为孩子

成长的第一课堂，在心理健康教育方面发挥着至关重要的

作用。家庭环境是孩子心理健康的基石。一个温馨、和谐、

充满爱的家庭氛围，能够让孩子感受到安全和信任，从而有

助于培养他们积极乐观的心态。父母之间的良好关系，以及

与孩子之间的亲密沟通，都能为孩子树立健康人际关系的

榜样。

家庭教育在整个教育系统中起着举足轻重的作用，它

既是学校教育，又是社会教育的根本。孩子的第一所学校是

家庭，第一任老师是家长。即便是上学之后，他也会有大量

的时间在家里。原始的家庭教育对一个人的生活产生了深远

的影响，特别是对中小学生的心理健康产生了深远的影响。

2 家庭教育的特点

家庭教育指的是家庭生活中，由家长对孩子实施的教

育。家庭教育是学校教育与社会教育的基础，家长从孩子出

生开始即有计划、有目的地对他们进行一种长期性的教育和

影响，家庭教育涵盖了孩子的品德培养、价值观塑造、知识

传授、行为习惯养成等等多个方面。它具有下列特征：

2.1 启蒙性和长期性
孩子出生后最早接触的环境就是家庭，父母的言行举

止、家庭氛围都在潜移默化中为孩子提供了最初的学习素材

和行为模式。孩子对父母的依赖和信任，使得他们更容易接

受来自家庭的启蒙和引导。

家庭教育贯穿于一个人的整个人生历程，孩子从出生

到成年，甚至在他独立成家之后，家庭教育的作用始终存在。

在孩子成长的不同阶段，家庭教育的内容和重点不断变化，

但始终保持着连续性。例如，幼儿时注重生活习惯培养，青

少年时关注学业和心理健康，成年后则更多是职业规划和人

生抉择方面的指导 [1]。总之，家庭教育的启蒙性和长期性是

其显著特点之一，对个人的发展和社会的稳定都具有不可忽
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视的重要意义。

2.2 感染性和零距离性
与学校教育相比，家庭教育是一种更具感染力的行为，

更能起到潜在的效果。儿童在家庭中生存，教育和生活是密

不可分的。家庭的各个方面，如家庭成员的行为举止、价值

观、道德观，都与孩子的生活有着密切的联系，这些都很容

易在不知不觉中渗透到孩子的思想意识中去，并在其日后的

生活中持续发挥作用。由于血脉相连，所以家人的教育，远

比在学校里要容易得多。

2.3 随时性、及时性、灵活性
与学校教育相比，家庭教育具有更多的随时性、及时

性和灵活性。在家庭生活中，无论是日常生活中的点滴小事

还是突发情况，父母都可以随时利用这些情境对孩子进行教

育，及时纠正。当孩子取得进步时，家长可以第一时间给予

鼓励和肯定，遇到困难时，及时给予指导和帮助。可以说，

无论何时何地，生活中都是一间教室，有着很大的灵活性。

而这些特点对于儿童来说是最直接、最直观的，其教育效果

也更显著 [2]。

3 家庭教育对中小学生心理健康的影响

3.1 良好的家庭教育对孩子心理产生积极的影响
每一个婴儿，从一开始，都是一片空白，他们的生活

环境，对他们的生活有很大的影响。家庭对儿童的影响无处

不在。良好的、温暖的、民主和谐的家庭教育，让孩子从小

就在充满爱的环境中接受熏陶，他们对世界的认识也会是阳

光的、积极的、充满爱的，他们的心理安全感也会得到满足。

任何人在心理学上都会对外界的评论做出反应，特别是对小

孩来说。家长是儿童安全的源泉。常常得到家长的鼓励、称

赞和表扬的小孩，通常会有很强的自信，有很好的个性，有

很好的心理素质。

3.2 失败的家庭教育对孩子心理产生消极的影响
一个人有没有学识，有没有思想，有没有良好的习惯，

大多都是由家庭教育决定的。子女是家长的明镜，家长对

子女的教育成功与否，将直接影响到子女的心理健康。单亲

家庭、家长争吵频繁、教育方式偏激等都会导致儿童心理问

题。中小学生处于人格和心理发育的阶段，与成年人相比，

他们的心理更为敏感和脆弱，很容易受到外部因素的影响。

一个不完整的家庭，很容易在小孩的心里投下一片阴影，使

他们感到不安全。如果家庭关系紧张，经常发生争吵，也会

使孩子感到焦虑，从而更容易产生自闭，不愿意与人沟通，

或对他人充满敌意和防备。另外，如果家长过于溺爱孩子，

这样可能会让孩子过度依赖他人，同样也会对心理造成不好

的影响，总之失败的家庭教育对孩子心理的影响是深远而复

杂的，需要引起家长的足够重视，努力为孩子营造一个积极、

健康、温暖的家庭氛围 [3]。

4 家庭心理健康教育的实施策略与途径

4.1 以情感教育来渲染孩子
教育儿童，以身胜言，以情胜理。有些家长，每天都

在给自己的孩子上一堂课，讲一遍又一遍，可是效果并不好。

这是怎么回事？这是因为，单纯的、枯燥的说教，不能引起

孩子的心理共鸣，他们不能理解，甚至会产生反抗的情绪。

这个时候，我们就应该从感情上教导孩子如何去爱。当小孩

犯了错误，再严厉的责备也抵不过一个理解和容忍的目光。

可以让孩子犯错误，但要尽力纠正错误。如果你的孩子受到

了伤害，愤怒的指责还不如一个热情的拥抱来得好。让孩子

感到有家长在背后支持，一切冤屈都会烟消云散。

要想取得良好的效果，家长对自己的情绪进行有效的

调控是至关重要的。在人生的道路上，为人家长，总是会遇

到许多不顺心的事情。工作的压力，枯燥的生活，激烈的竞

争，常常使许多家长感到压力重重。在外面，他努力地让自

己看起来很好，可是回到家里，他就开始发泄，甚至还会对

着自己的孩子发泄。这对孩子来说，是一种精神上的创伤。

因为在家里，家长的情感是可以直接传递到孩子身上的。就

算家长不会直接责备子女，但如果家长整天闷闷不乐，子女

又怎么会开心呢？这孩子怎么可能有好的心态。所以，家长

应展示积极的情绪调节策略，如在压力下保持冷静、以平和

的方式解决冲突等。当面对困难和挫折时，家长要展现出坚

韧和乐观的态度，让孩子明白情绪是可以被有效控制和管理

的。保持积极向上的生活态度，言传身教，孩子就会在潜移

默化中，变得温和、健康、乐观，这样的情感教育是成功的 [4]。

4.2 加强沟通，学会聆听
在家庭教育中，最明显的一种现象就是家长与子女之

间缺乏有效的交流，从而产生了许多问题。许多家长整天忙

着工作，忙着赚钱，要么花大价钱把自己的孩子送到各种补

习班，要么就是让自己的爷爷奶奶照顾，缺乏与孩子的有效

交流。这就造成了许多“问题少年”以及儿童精神方面的问

题。为了防止出现这样的情况，家长应该多抽出一些时间来

陪孩子，多与孩子交流，及时了解孩子的心理变化，找出儿

童的心理问题。

为此，家长必须学习聆听。家长应该放下自己的身份，

以平等的态度与子女交谈，使子女愿意与家长倾诉自己的心

声。只有这样才能深入地走进孩子的内心世界，包括他们的

梦想、恐惧、喜好和忧虑。然而，真正做到有效聆听也不是

一件简单的事，家长往往很难放下成见和偏见，孩子在表达

时急于批评或给出建议。明白了这一点，家长就可以根据自

己的实际情况，调整自己的状态，去传递价值观、分享经验，

去满足孩子的真实需求，让孩子身体和精神朝着一个良性的

循环发展。

家长也要鼓励孩子表达情绪。为孩子创造一个安全、

开放的环境，让他们能够自由地表达自己的感受。当孩子表
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达情绪时，家长要认真倾听，不打断、不批评，给予充分的

理解和接纳。

然后，教导情绪调节方法。比如，当孩子感到愤怒时，

可以教他们深呼吸、数数字或者暂时离开让他们生气的场

景；当孩子感到悲伤时，可以鼓励他们倾诉、哭泣或者进行

一些喜欢的活动来转移注意力。同时，培养孩子的同理心。

让孩子学会站在他人的角度思考问题，理解他人的感受，从

而更好地控制自己的情绪反应，避免因自我中心而产生过度

的情绪波动。

另外，设定明确的规则和界限。让孩子知道哪些行为

是可以接受的，哪些是不可以的，当他们违反规则产生不良

情绪时，引导他们反思自己的行为，并学会调整情绪以适应

规则。

最后，给予孩子足够的关爱和支持。让孩子感受到无

论他们的情绪如何，家长都会一直在他们身边，给予他们温

暖和力量，从而增强他们应对情绪问题的信心和勇气。

4.3 宽容为本，耐心等待
每个儿童的成长规律都不一样。有些儿童早熟，反应快，

乖巧，聪明，有的过目不忘。而有些小孩，则是发育较晚，

反应较慢，性格古怪，不会记性。这个时候，家长要有一颗

包容的心，不要急于一时，要耐心地让孩子慢慢长大。

对孩子进行教育，就像是“带着蜗牛走一段路”，这

样的话，效果就会很慢，不会一下子就达到我们想要的结果。

但是我们要相信，任何花朵都是有绽放时刻的，只是早晚的

问题。望子成龙，望女成凤，过度攀比。如果有太多的期待，

也会给孩子造成心理上的压力，这对孩子的成长是不利的。

说不定哪一天，你就会惊讶地发现，这个宝宝在你没有察觉

的时候就已经长大了。

4.4 针对问题，开展课程
学校在教育过程中，一间充满关怀的心理咨询室，是

学生们心灵的避风港。在这里，专业的心理老师耐心倾听学

生们内心的声音，用理解和支持化解他们的困惑与烦恼。无

论是学业上的焦虑，还是成长中的迷茫，都能在这里找到慰

藉和指引。

对孩子进行心理教育，其目的在于引导学生认识自我、

理解他人、接纳情绪，对孩子在家庭教育过程中出现的错误

和忽视进行矫正。当前学生心理比较突出的问题主要有：攀

比、自私、畏难、抗挫心理等，教师应该有针对性地制定课

件，实现教学目标。例如，现代家庭大部分只有一个孩子，

所以，很多孩子的分享观念很淡，这就造成了他们的团队意

识很弱。所以我们可以多举办一些团队竞赛活动：举办各类

团队竞赛，如拔河比赛、接力赛跑、知识竞赛等，激发学生

为团队荣誉而努力，培养团队协作精神。让孩子感受到集体

的快乐，感受到集体的价值与力量。还可以组织义卖活动：

组织学生将自己的闲置物品进行义卖，所得款项用于公益事

业，让学生在活动中学会分享资源和为共同目标努力。从行

动中理解真理，从兴趣中转变观点，已被证实是一种简单而

有效的方法 [5,6]。

5 结论

在中小学阶段，孩子的心理健康如同稚嫩的幼苗，需

要家庭与学校的共同呵护与培育。家庭和学校，作为孩子成

长过程中最重要的两个环境，在心理健康教育方面承担着不

可替代的责任。家庭是孩子心灵的港湾，是他们性格和价值

观形成的基石。父母的关爱、理解与支持，为孩子营造了一

个安全、温暖的情感氛围。在日常生活中，家长通过言传身

教，传递着积极的人生态度和情绪管理方式。他们关注孩子

的情感需求，耐心倾听孩子的心声，及时给予鼓励和引导。

家庭中的和谐关系、稳定的生活节奏以及良好的家风，都对

孩子的心理健康产生深远影响。学校则是孩子知识与社交的

重要场所。教师不仅传授学科知识，更肩负着关注学生心理

健康的使命。教师们敏锐地观察学生的情绪变化，及时发现

问题并给予帮助，与家长保持密切沟通，共同为孩子的心理

健康出谋划策。

只有家庭与学校携手共进，才能为中小学学生构建起

一道坚实的心理健康防线，让他们在阳光雨露中茁壮成长，

拥有积极、健康、美好的未来。
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