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家校合作培养学生良好的心理品质

梁健稳　黄建军

湛江机电学校　广东 湛江　524094

摘　要：健康包括身体健康和心理健康。近年来患心理疾病的人数的比率越来越高，且有向青少年发展和漫延的趋势。产

生危机心理的学生也越发趋向低龄化、复杂化和严重化。青少年心理障碍的产生对个人、家庭和社会的负面影响是极大的，

有时甚至是毁灭性的。心理出现偏差，德行就会出现亏损。家校合作培养学生良好的心理品质，让学生以健康、乐观和坚

韧的态度对待自己的学习和生活，成为对家国有用的人才。
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人常说：健康是最大的财富；健康是幸福的源泉；健

康是一切的根本。因此，有了健康，人们才能正常地开展

学习、工作和生活。健康不仅仅指的是身体健康还包括心

理健康。近年来随着人们生活节凑变得越来越快，就业、

工作和学业压力也不断加大和内卷，导致人际关系越发紧

张，加上许多网络负面信息、不良影视和电子游戏等不良

因素的影响，近年来患心理疾病的人数的比率也越来越高，

且有向青少年发展和漫延的趋势。产生危机心理的学生近

年来越发趋向低龄化、复杂化和严重化。青少年自杀、自

残、校园暴力等由心理健康问题引起的现象也呈上升趋势。

究其原因在于：青少年正处于心理和生理的发育期，他们

对社会的认知是朦胧而自我的。处在这一阶段上的他们，

心理上极其脆弱，一方面他们依赖父母、老师的爱和帮助，

另一方面又渴求挣脱父母、学校和社会对自我的约束。他

们特立独行，以获得他人的关注和肯定，以证明自己的能

力和价值，但又不知如何掌控事态的发展，往往会做出一

些过激的行为。由于对社会缺乏透彻了解，他们遇事既自

信又极易自悲，心理承受能力较差，容易患得患失进而产

生自卑、逆反、孤独、嫉妒、自我等不良心理，从而影响

今后人生的健康发展。

青少年心理障碍的产生对个人、家庭和社会的负面影

响是极大的，有时甚至是毁灭性的。古人云：心正则身正，

身正则行正。心理出现偏差，德行就会出现亏损。那么如

何培养学生良好的心理品质，提前预防和干预学生心理危

机的出现，让学生以健康、乐观和坚韧的态度对待自己的

学习和生活，成为对家国有用的人才呢 ? 以下为笔者的一

些实践和经验总结：

1. 家校联动，共同营造宽松、和谐的校园和家庭生活

环境。

学校应定期召开家长会，与学生家长互通学生在校、

在家的学习、生活和情绪状况。每学年或每学期召开家长

育儿学习班，以促使家长全力培合学校携手育儿。

多开展有益身心的校内外活动或文体劳动，让学生放

下手机，加强团队的互动和合作，以建立友情，开拓视野。

让学生明白手机之外还有更精彩的世界。父母要多陪伴自

己的孩子，多进行亲子互动和沟通的活动，在活动中了解

孩子的身心需求及内心困惑以有针对性地及时给予他们指

导和帮助。

对于心理有困惑、行为有异常或偏差的学生，家长和

教师要通过观察和有效的沟通，设法找出造成孩子心理困

惑的成因，找出学生行为异常或偏差的潜在动机。神经语

言程序学 NLP 告诉我们：动机不会错，只是行为不能达到

效果。接受一个人的动机，他便会觉得我们接受他这个人。

因此我们要以宽容的态度去理解孩子的动机，尊重他们的

信念、价值观和规条，并给予适当的引导。先与学生共情，

后与学生进行引导和修正。

父母和教师都要定期参加和学习一些国内外育儿教育方

面的讲座，尤其是对孩子进行心理疏导方面的讲座或学习班，

掌握一定的育儿方法和技巧，尤其是与孩子的沟通技巧。

2. 发掘和欣赏学生的闪光点，以爱滋养学生的自信，

塑造学生良好的人格。

美国著名作家路易斯·宾斯克从哲学的高度指出：“爱
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是人类的信仰，是人类唯一的信仰。”爱是人生于天地间

的的归因和支柱，也是形成良好人格的重要因素。教师要

爱学生，公平地对待每个学生。父母要爱孩子。但爱要把

握好度，我们要爱而严，爱而不溺。否则过分的宠爱会导

致学生形成唯我独尊、傲慢自大、自私娇纵等不良的心理

品格。

教育学生、孩子时我们要注意自己的方式、方法、语气、

态度和时机，要做到因材施教，有教无类。尽可能公平地

对待每个孩子，多面看待孩子的优点和缺点。我们要知道

没有绝对的优点也没有绝对的缺点。孩子们的优点有时会

转化为缺点，缺点在不同的场合有时也会变成优点。要让

学生明白：“天生我才必有用，千金散尽还复来。”帮助

学生正确认识自己，树立自信，提高抗挫能力。

而自信是立世之本，是建立良好心理品格的关键因素。

自信可以减少恐惧和焦虑。一个人一旦失去自信，各种负

面情绪和心理问题就会接踵而来 , 而有了自信心就拥有了强

大的内动力 , 就会变得更加乐观向上。教师可以定期在班上

举行“说说班上每个人的优点”的主题班会，让学生留意

身边每个同学的优点，谁说得又多又好又有具体事例的就

有奖励。这对于提升学生的自信心、改善同学间的关系是

有一定的帮助的。培养学生良好的自信心也是父母和老师

爱的一种深层的表现。

以爱为枢纽，改善和增进师生之间的关系、以及父母

与孩子之间的亲子关系，让爱成为学生改变自我，积极向上，

拥有良好心理素质的内驱力。

3. 父母和教师要善于发现学生良好的兴趣和爱好，并

给予适当的指导和悉心的培养。

丘吉尔的文章 Cultivating a hobby 里写道：要获得真正

幸福平安的心境，一个人至少应有两三种实实在在的爱好。

到了晚年才开始说 :“我会对这个或那个发生兴趣”，已没

有意义了。由此可见，爱好对良好人格发展的重要性。真

正优质的爱好，不仅能帮我们缓解疲惫与焦虑，收获快乐

和成就感，还有更深层次的意义。它能增强我们的心理韧性，

提升抵御情绪风险的能力，让人更懂得依靠自己，变得更

加独立，也更接近内心自由。而且，当一个人培养的爱好

达到一定数量，适应不同境遇的能力会变强，进而越发独立、

自由和乐观。

4. 学校要加强积极心理环境的建设，努力提高校园的

人文环境氛围。

1）建立和完善学校心理咨询室，培养和建立、建全一

支经过专业心理健康教育培训的师资队伍，落实心理环境

监控机制，每班每学期都开设心理辅导课程，以对学生的

心理进行有效的疏导、助力智力与人格的良好发展。对新

生和毕业生开展科学的心理健康普查，掌握心理异常学生

情况，提前规划疏导方案与预防机制，给予他们及时的关怀。

多与心理异常学生进行沟通交流，尽可能避免虽有道理或

者正确而不顾是否有效果的重复而繁琐的说教式的教育，

否则会加重学生的不良心理状况。在教育学生和孩子的过

程中教师和父母都应共同遵守一个原则，即 NLP12 条前提

假设中的第二条：一个人不能控制另外一个人。在教育的

过程中，我们要用心引导而非教导。

2）通过宣传、广播、开班会、出墙报等多样的方式提

高学校的文化氛围和书香氛围，校园内倡导文明礼貌用语。

要让学生明白：良言一句三冬暖，恶语伤人六月寒。很多

不必要的人际纷争和矛盾都是因为用语不当而引起的。同

时通过家长学校，引导家长以身作则，对孩子、对朋友尽

可能使用文明用语。

3）多方面、多层次、多维度地引导孩子处理好同伴关系，

杜绝校园欺凌。同时定期进行法律宣传和学习，加强学生

的法制观念。

4）营造合作型的校内外环境氛围，家校合作引导学生

们在学习、生活中不攀比，不过度竞争。要让学生明白合

作比竞争更有价值，更能培养良好的心理素质，更能突破

自我潜能，创造更大的成绩。

5）家校合作，每天都让学生进行至少 30 分钟的体育

锻炼。体育锻炼对培养良好心理品质意义深远。在运动时，

身体会分泌内啡肽，这种“快乐激素”能驱散焦虑和抑郁

的情绪，让人心情愉悦。同时参加体育锻炼还可以让学生

张扬自我个性、展示才华、培养和提高他们的耐心、毅力

和团结协作能力；在无形中提高他们的自信心和抗挫折力，

提升人际交往水平，让学生远离孤独和沮丧，以更积极的

心态拥抱生活。

5. 教师和父母要学会并教给学生一些合理疏解情绪的

方法，让学生正确认识到情绪会影响情商，会影响做事的

方法和最后的决策。一时冲动兵戎相向，甚至自伤轻生，
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都不是明智之举。

在心理辅导工作中我常用的疏解情绪的方法有：深呼

吸法，音乐疗法，旷地无人大喊宣泄法，换位思考法，积

极语言心理暗示法。这些方法可以较有效地输出人体心中

的郁气，消除精神紧张，使身体放松，让心境平和焦躁消除。

6. 定期对学生进行关爱生命的教育和感恩教育。

“身体发肤，受之父母，不敢毁伤，孝之始也”。珍

爱生命，爱惜自己的身体，既是为自己负责，也是为父母

负责。做一个身心健康的人才不枉此生，才能获得幸福。  

学校要通过生命教育告诉学生：生命至上。珍爱一切

生命！有了生命，一切精彩才有可能！ 轻贱或伤害任何生

命都会造成严重的后果，更要付出沉重的代价：伤己即伤人，

伤人更伤己。

以生命教育为契机引领学生学会感恩、学会付出和回

报，从而改善学生的人际关系，树立与人为善、乐于助人、

积极向上的心理品格 : 爱自己、爱他人，才能获得他人之爱。

7. 教会学生学会换位思考 , 培养学生的同理心。

教师和父母可利用生活的实例教育孩子：看待问题的

角度不同，结果也会不同。有时眼见和耳听未必属实、遇

事不可冲动。要多方权衡、换位思考，三思而行。通过换

位思考，让学生更好地理解他人情绪产生的原因，在面对

他人情绪时更冷静，避免只从自己的角度思考问题、钻牛

角尖，从而减少愤怒、委屈等负面情绪，进而不断提升自

己管理和调节情绪的能力以及处事能力。

8. 学校和父母应携手合作，多观察和留意学生在校内

外日常学习、生活的情绪状况和发展态势。

心理危机分三级：一般、严重和重大。不同等级处理

的方法不同。心理高危学生的干预疏导工作不是单个教师

可以独立完成的。要家、校、医三体结合才能有所改善。

青少年的身心健康要依靠学校、家庭、个人与社会的多方

维护。

9. 家校合作，引导学生养成良好的饮食和作息习惯。

当今社会物质丰富，在党和国家的正确领导下，人们

的生活也越来越富裕。人们在饮食上也越趋多元化。但与

此同时各种不利于健康的食品也冲斥着学校的大街小巷。

越来越多的青少年在饮食上趋向高盐高糖高胆固淳且重口

味的食品。而长期食用这些食物，会使人的肾上腺素过度

分泌，破坏肝胆功能，从而降低身体抵抗力，造成食欲不振、

紧张、头痛，情绪不安、易怒等症状，进而产生身体和精

神上的问题。因而学校和家庭在饮食上要多向学生提供富

含维生素 C、D 和 E 的食物，如各类瓜果蔬菜、谷物、牛奶等，

这些食物低脂肪、富含镁、钙、铁等微量元素，同时还含

有不同数量的神经递质，如多巴胺、色氨酸、酪氨酸、血

清素等有益于改善情绪的脑化学物质，有助于消除人的压

力和疲劳感，提升内心的愉悦感。

日常生活中学校和家庭要引导学生均衡饮食，避免因

贪食而暴饮暴食或因追求外在形象美而过度节食。贪食和

过度节食都会引发抑郁症，严重影响学生的身心健康。

引导学生养成良好的作息习惯，定时作息，尽可能早

睡早起，保证一天至少 7 小时的睡眠时间。引导学生正确

使用手机，控制好手机的使用时间，不过度、长时间地使

用手机。现代社会，许多有情绪问题和心理问题的学生归

根结底都是由长期熬夜，睡眠不足造成的。长期熬夜，睡

眠不足会造成脑细胞受损、内分泌紊乱使人产生焦虑、抑郁、

愤怒等不良情绪，还会影响学生的生长发育和良好的心理

发展。学校要合理安排学生每天的作业量。不要过重或过少，

过重则会影响学生的睡眠，过少则不利于学生的学业。

10. 要养成学生良好的心理品质，教师和父母也要注重

日常自我心理的建设和培养。

在教育的广袤天地里，学生良好心理品质的养成是重

中之重，而这一过程中，教师与父母的自我心理建设同样

不容忽视，二者恰似鸟之双翼、车两轮，共同承载着学生

心理健康成长的重任。

情绪是可以传染的，教师的情绪对教育教学影响深远。

当教师满怀热情、积极乐观时，课堂氛围也会轻松活跃，

学生们更易集中注意力，积极参与互动，学习兴趣高涨。

这种正向情绪能激发学生的潜能，让他们更主动地探索知

识。反之，若教师带着负面情绪进入课堂或处理班务，表

情严肃、语气急躁，对学生一味苛责，耐心不足，处事不当，

甚或抱怨不停，则极易让学生心生畏惧、紧张不安。长期

处于这样的情绪氛围中，学生的情感和心理就会受到严重

打击，出理心理问题，可见教师情绪对教育的关键作用。

在家庭里，父母良好的心理品质和稳定情绪，是孩子

健康成长的基石。乐观积极的父母，能让孩子在温暖氛围

中成长，面对困难时也能保持阳光心态。他们情绪稳定，

处理问题冷静，孩子就会学到理智应对生活难题的方法，
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内心更有安全感。相反，父母若情绪多变、焦虑悲观，孩

子容易缺乏自信，在成长中充满不安。父母心理状态好，

孩子心灵能得到滋养，拥有更健康的心智去迎接未来。 

美国教育家戴尔·卡耐尔曾指出：“一个人事业上成

功的因素，其中学识和专业技术只占 15%，而良好的心理

素质要占 85%。”这与我国著名古籍《礼记·大学》中所

提出的“正心、修身、齐家、治国、平天下”的教育理念

是不谋而合的。由此可见，古今中外，心育都是教育之本，

教育之魂。正所谓：以人为本，正心为根；德育为先，心

育为源。

“冰冻三尺，非一日之寒。”笔者认为有心理问题而

非心理困惑的学生，他的问题的形成不是三两日造成的，

而是长期的不良习惯、不当的家庭教育、自我认知偏差和

外界因素的影响造成的，因此，要解决学生的心理问题，

不能单靠一次两次的心理咨询或者一个老师的能力就可以

完全改变的，而是家、校、医、社合作，全员参与，内因

和外因相互作用才能从根源上解决学生的心理问题。
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