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摘  要 

中国传统的家训文化，是对古代家族育德教子的理论提炼与经验的总结，对于良好的家庭关系的建立于

和谐社会的稳定有着不可估量的价值。家庭既是青少年接受启迪的地方，又是他们个人成长的港湾。家

训文化引领着青少年道德发展，影响着青少年心理健康。深入挖掘传统家训文化所蕴含思想，引导青少

年心理健康发展，极具时代价值。 
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Abstract 
The traditional Chinese family training culture is a summary of the theoretical refinement and 
experience of ancient family education and teaching children, which is of inestimable value to the 
establishment of good family relations and the stability of a harmonious society. The family is both 
a place for young people to be inspired and a harbor for their personal growth. Family training 
culture leads the moral development of adolescents and affects their mental health. It is of great 
value to the times to deeply explore the ideas contained in traditional family training culture and 
guide the mental health development of adolescents. 
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1. 引言 

家训文化中蕴含丰富的思想，对于青少心理健康发展有着重要现实价值。传统家训文化作为一种强

大的精神动力，其是历朝历代人们的道德规范和核心价值观的集中体现。它对青少年的心理健康与价值

观念的形成有着重要的影响。 

2. 传统家训文化的内涵 

传统家训文化是一种独特的文化。它是一种以家训为载体，通过对后代的教育和对家族的治理而产

生的一种家庭教育文化。其中蕴涵着先人在社会中对后代进行教育过程中所创造出来的一切物质与精神

财富。传统的家训文化，大多是由一代一代传承下来的。它是儒家文化的衍生与提炼，丰富了教育内容

及方法。家训文化是中华传统文化中不可缺少的一部分，它不仅是中国人不可缺少的精神家园，而且对

青少年的心理健康具有不可替代的作用。对于传统家训文化“是什么”这一问题，学界有许多学者表达

了他们的观点。不少学者把家训作为一种家庭教育的一种方式。传统的家训是产生于传统的社会环境中，

有关管理家庭、教育孩子的规训。它是一种以主流文化为主要教育内容的家庭教育方式。(张艳国，1994)
家训实际上是家长们为管理家庭、教育孩子而在家庭中进行的规训。(王旭玲，2003)还有学者认为家训，

是中国古代圣人对子女进行“立德”、“治学”、“齐家”的教育的纪实，其中有诗词、文章、格言、

书信等，也有一些是通过口头流传下来的家规家训。中国传统的家训文化，是中国古代人民在家庭生活

中所共同拥有的一种教育行为与观念。主要表现为家庭中的父母或家族中的长辈等，以言传身教的方式，

对家庭成员进行的教育指导。(王凌皓，姬天雨，2022) 

3. 传统家训文化对青少年心理健康的影响 

青少年随着年龄不断成长，其生活经验逐渐丰富，心理水平不断提升，在人格倾向性和人格心理特

征等方面不断进步并产生新的需求。在物质需求层面，开始讲究服饰，对课外读物和学习用品的需求增

多；在精神需求方面，对未来充满憧憬与渴望在，希望得到家庭的温暖和朋友的支持，期望获得别人的

尊重和理解。因此，将传统家训文化融入青少年心理健康教育，有利于满足青少年心理等方面发展的需

求。(王国曾，2009) 

3.1. 改善青少年情绪状态 

通过对传统家训文化的研究，可以有效地提高青少年的心理素质。在居家生活与居家工作的情况下，

青少年和他们的父母可能会因为他们在观念、作息、行为等方面的不同而发生冲突，从而造成了家庭关

系的紧张，引发了一系列的负面情绪，比如无助、悲伤、绝望、冲动、迷茫等。不管是什么样的情绪，

如果长时间得不到宣泄，或者超过了他们的承受能力，或者威胁到了他们的生命，就很可能会产生精神

上的异常，引起各种各样的心理疾病。而崇仁义礼智信的传统家训文化，则有利于保持家庭的和睦。简
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单、粗暴、不平等的家庭教育方法，都会对孩子造成负面的影响，严重的还会造成抑郁症的发生。这样

的教育方法，忽略了作为被教育主体的青少年的心理变化。长久以来，他们生活在一个缺乏主体地位、

缺乏自我表达、缺乏自尊的家庭中，他们会对自我的认识出现一些偏差，他们会不断地否定自己，甚至

会怀疑自己的生命价值和存在意义。(林红等，2022)而在中国传统家训文化中，所蕴含的“修身养性”思

想，对青少年的心境大有裨益。 

3.2. 培养青少年道德观念 

青少年心理健康受其是否有着正确的道德观念影响，而个人道德观念受家庭教育方式和教育内容影

响。“忠信笃敬”“尊长敬贤”“立志高远”等处世之道作为传统家训的重要内容，对于青少年树立正

确道德观念极具意义。宋朝的胡安国教导他的儿子，要诚实守信，“立心以忠信，不欺为主本”。(喻岳

衡，1991)以“家训”为切入点，结合中国优秀传统文化中的德育精华，对于贯彻落实立德树人的思想，

培养青少年正确道德观念，具有极高的启示价值。(王丹，2018)例如，传统家训文化艰苦奋斗、勤俭节约，

有利于青少年树立正确的消费观念，养成良好的生活习惯。而部分家长浪费消费行为会影响到青少年建

立正确消费观念。伴随着物质生活的持续进步和提高，部分家长会购买奢侈品，或是频繁地更换饰品、

服饰等行为，会导致青少年们产生追求新潮、跟同学们攀比、标新立异的想法。这与我们国家倡导的绿

色消费相违背。青少年正处于身心发育的关键时期，一味地追求物质享受，就会使他们的注意力全部集

中在物质享受上，忽视精神需要。勤俭节俭是治家之要义。勤劳节俭、未雨绸缪方为正确之道。我们不

否认物质享受是人生的组成部分，但“过度”追求物质享受，甚至“过分”追求物欲，这是不可取的。

(严贵香，2005) 

3.3. 提升青少年意志品质 

青少年的意志力的培养离不开家庭教育。所以，要想培养青少年的意志力，就必须要在家庭教育上

下功夫。坚强的意志力并不是与生俱来的，而是在后天的活动和实践中慢慢培养起来的。如果家长对孩

子的教养方式不得当，那么直接就会影响到孩子意志力的形成。在家庭生活中，父母采用关爱，理解式

的教养方式，对孩子形成例如自信，自制等好的品质是有积极作用的。而家长采取漠视，拒绝等方式则

会对孩子意志力的形成起到消极作用。如果孩子从小就养成了独立、自立、自强等良好品质，那么在今

后面对困难时就会处变不惊，并能坦然接受挫折，最终获得成功。反之，在溺爱型的家庭中，家长为子

女排除生活中的琐碎和成长中的困难，使得子女受到挫折的可能性大大降低，与此同时，心理抗压能力

也得不到激发。一些孩子无法正视学习的压力，他们觉得学习知识很难，不愿意动脑筋去思考，遇到错

误的问题就直接放弃。在这种情况下，如果父母得不到适当的指导和协助，孩子的意志会慢慢地变弱。

因此，要想培养青少年的坚强意志，需要注入传统家训文化这一强大精神力量。 

4. 传统家训文化融入青少年心理健康教育实践路径 

教育是培育人全面发展的活动，其出发点为个体。因此青少年心理健康教育的根本目的是促进青少

年个体的发展与成长。(郑向，2017)重视传统家训文化对于青少年心理健康发展的作用极为重要。 

4.1. 丰富家长自身家训文化知识 

在科技发达的今天，大部分岗位在上岗前都要审核其资质，具备岗位基本的理论知识基础。然而，

至今为止“父母”这一生活中永恒的职业在上岗前很少有人经历过专业培训。大部分的父母对青少年成

长的相关教育知识没有高度关注，甚至也没有去主动学习理论知识的意识。部分家长认为生育仅仅是完

成一项人生任务。对于青少年的成长，他们并没有给予足够的重视，更没有积极地学习理论知识。甚至
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认为他们孩子只要能长大成人即可。殊不知青少年的成长只有一次，人生中存在着不能错过的成长关键

期，一旦错过了就很难再弥补上。(王晗宁，王晴，2022)因此，家长要积极主动地学习有关教育方面的知

识，把握好青少年成长的黄金时期。青年的成长规律概括为“小麦的灌浆期”、价值观形成期、知识积

累的黄金期和人生成长的雕琢期。父母应该认识到，家庭在青少年价值观、理想信念、行为模式等方面

的重要作用。(马建欣，2021)在教育学知识上，父母应该积极地学习现有的教育学知识与传统家训文化，

对不同阶段的孩子有一个客观的认识，并融入有利于孩子修身养性的家训文化。这样才能使孩子们更好

地成长，建立一个更好的心理环境。 

4.2. 重视青少年家训文化的学习 

“青年的价值取向决定了未来整个社会的价值取向，而青年又处在价值观形成和确立的时期，抓好

这一时期的价值观养成十分重要”，就像“人生的扣子从一开始就要扣好”。青少年学习家训文化，可

以很好的帮助其树立正确的人生观、价值观。家长应当重视青少年家训文化的学习。从学习的态度来看，

父母应该帮助孩子们养成自强不息、坚持不懈、艰苦奋斗的精神，珍惜现在的美好生活和学习环境，学

习本身就是一种平静的自我愉悦的过程，而不是一种用来赚钱的方式和方式，只有在对知识的不断探索

中，才能感受到知识的快乐，真正做到脚踏实地，一心一意。在学习方式上，父母应该以身作则，以书

为源，多读经典，给孩子们灌输“读万卷书，行万里路”的读书观念，并在日常生活中多把书本上学到

的东西应用到实际生活中去，鼓励孩子们多参与校园活动、社会活动和人际交往，拓宽他们的视野，提

高他们的综合素质，充实他们的业余生活。在学习方法方面，父母应该倡导以学习文化知识为主要内容，

与此同时，还应该广泛地寻求知识。例如有关家训文化的小故事，寓教于乐。在学习过程中，潜移默化

地将家训文化融入青少年教育之中。并要善于引导青少年采用观察与总结、思考与实践相结合的方式，

用正确的立场和辩证的方法来分析问题，进而让青少年对学习的兴趣得到培养，从而实现自主学习。 

4.3. 建立温馨和谐的家庭关系 

美国思想家爱默生曾说：“家庭是父亲的王国，母亲的世界，儿童的乐园。”可以看出，一个温暖

和谐的家庭关系，与青少年的道德发展之间存在着密不可分的联系。一个温暖和睦的亲子关系，会给青

少年带来一种积极的、正面的情感激励，也会让他们感到更多的安全感和幸福感，他们的内心也会变得

更开阔，这对青少年的道德发展也就会产生更多的正向的激励效果。建立一个健康的、良性的家庭关系。

在一个家庭中，父母之间要和睦，要共同承担责任，要善待彼此。这是构建良好家庭关系的基础，也是

青少年心理健康发展的基础。(毛平等，2021)反之，如果在家庭中，夫妻之间的关系并不融洽，他们不能

采用文明健康的方法来解决问题。在家庭中，父母经常争吵，甚至大打出手。这对青少年的影响不仅是

他们感受到了家庭的不幸福，还会对他们对待矛盾的处理方式产生影响。所以，要注重构建健康良性的

亲子关系、夫妻关系，夫妻之间、亲子之间要相互尊重，家庭成员之间的关系要和睦，这样的家庭关系

才会更加长久地和谐。这对改善一些青少年心理健康状况，以及青少年在处理矛盾时的行为有很大的影

响，同时改善武断式的家风家教，引导家风家教向着理解、尊重、平等的方向发展。重视家训文化，以

此建立温馨和谐的家庭关系，有利于青少年心理健康向着积极的方向发展。 

5. 结束语 

青年是国家的未来，是新一代的社会主义建设者，更是每个家庭的希望所在。青少年的心理健康不

仅关系到他们的未来，也关系到他们的家庭，更关系到国家与社会的发展。着眼于家风家教的建设，营

造良好的家庭关系，重视家训文化对于青少年心理健康发展的积极作用，引导青少年健康快乐的成长。
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我们应当重视青少年的心理健康和道德教育，倡导社会主义核心价值观念，把他们培养成有担当、有志

向的青年。因此重视青少年心理健康，将传统家训文化融入青少年心理健康教育，这对于解决青少年心

理健康问题有着重大意义。 
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