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通过和孩子的接触培养

家长和孩子的心灵健康



前言

　　从妊娠期间到孩子出生、长大成人，儿童的健康成长需要来自各方各面不
间断的援助。
　　儿童的心理健康问题更是近年来日益严峻的课题，有必要从学龄前开始建
立援助体制，提早发现儿童心理健康问题并充实早期援助的机会。

　　常说小孩的心理健康与大人息息相关，这里的大人尤指家长和老师等援助者。
尤其是孩子与家长之间的关系，会在不断变化中持续一生。

　　为了保护儿童的心理健康，需要家长及援助者正确理解孩子的心理压力，
并妥善处理孩子及自身的心理压力。

　　本宣传手册主要面向拥有学龄前儿童的家长、幼儿园及保育园的老师、
以及其他的儿童援助者，归纳总结了如何与孩子相处、孩子心理健康问题的
信号及其处理方法。

　　我们希望能通过这本宣传手册让家长建立起育儿的信心，并重新认识到养
育孩子的快乐所在。
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　　世上存在着数不胜数的指南书、说明书、攻略书。在育儿方面，以《〇〇式育儿》为题的书籍屡
见不鲜，在电视与视频应用程序中，也能看到各式各样的育儿经验、见解、以及可供参考的育儿建
议。不过需要注意的是，这些都是以其他人家的孩子为观察对象进行实践的事例。

　　诚然，这些建议能成为帮助您处理与自己孩子关系的指南，在烦恼时为您提供指引。其中想
必会有不少富有建设性的建议，但相反地，也会有很多不具建设性的建议吧。即是说，从书籍或电
视等渠道获取的建议，实际上很有可能并不可行。

　　这里想要强调的是，唯有在您的孩子身上亲自实践后，才能知道哪种方法对您的孩子最有益。
当然，我们不建议您一股脑儿地胡乱尝试，而是要以书籍、电视或您自身的育儿经验为基础，寻找
“适合您的孩子的养育方法”。

　　那么，养育孩子是否有　“答案”呢？想必有家长对此抱有疑问和不安。这一问题虽然没有放之
四海皆准的答案，但是仍然存在“最适合您的孩子的答案”——通过“观察孩子的反应”，就有可能找
到问题的解答。尝试以各种各样的方式与孩子相处，若孩子变得爱笑了，能做到的事情变多了，看
起来更快乐了，那么这种养育方法便是最适合您的孩子，也是最好的养育方法。

　　最了解自家孩子的人，绝不是专家或是知名书籍的作者，而是您本人。认真观察孩子的每一
个反应，注意到和昨天不同的细微变化，为此烦恼焦虑，并和孩子同喜同乐，这一切都被称为　“育
儿”。随着孩子不断长大，家长也会有所成长。痛苦、难受、烦恼，这些事情在孩子成年后或许也不
会消失。希望您不要害怕烦恼，更多关注养育孩子给您带来的快乐。这本宣传手册若是能为您提
供些许帮助，便甚感荣幸。

第1章 养育孩子这件事
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第2章 是该表扬？还是批评？

　　接下来，让我们谈一谈与孩子相处时的要点。

　　“想要让小孩子发挥长处，教育时要多表扬”，“表扬和溺爱会让小孩子变得容易受挫，教育时
要多批评“，这两种意见我们时有耳闻。从结论来说，表扬和批评都很重要，关键在于必要的时候
要好好表扬，做错的时候则要简明易懂地批评。让我们来看看其中的要诀吧。

　　实际上，“表扬”一词带有多种含义。第一种含义，即是我们常说的称赞。这应该是最为普遍的
的含义吧。第二种含义，是“我有在好好关注你”这种传达注目之情的表扬；第三种则是带有“就这
样加油吧！”的鼓励；第四种是“这种方法没错”的认同；第五种是带有感谢之意的表扬；第六种是
“竟然能做到，真了不起！”的惊叹；第七种则是“我赞成你的想法和做法”的赞同。诸如此类，表扬
可以向包括孩子在内的对象传递信息，可谓是魔法的咒语！

　　不论是小孩还是大人，当得到带有这样信息的表扬时，做事都会变得更加自信，并且会逐步
地去实践那些得到表扬的行为。努力了就会被表扬，被表扬一事则会成为精神食粮，继续努力继
续被表扬——如果能建立这样的良性循环，孩子也能安心地生活吧。

　　那批评时有什么要诀吗？首先，让我们整理一下要批评的事情：①批评针对伤害自己或他人
的行为，②批评突然冲出马路这类可能引发事故的危险行为，这两项是该批评的行为。

　　像是不听话、不守约定、撒谎等行为，比起批评更应该借机教育孩子应该要怎么做。比如“说
了这么多遍还是不收拾”的时候，教育孩子“这个玩具要放到这里”，孩子也会产生“我做到了！”的
成就感，这时马上给予表扬，以后遇到相同的情况或许就能自己把玩具收起来了。不守约定或是
撒谎的时候也是一样，“知道这时候要说什么吗？”“要说对不起”，不妨配合孩子自身的理解能力，
以此敦促孩子学会道歉。同时协助孩子学会表达自己的想法，让他们收获成功的经历，若孩子得
到表扬，相对地值得表扬的地方也会变多。
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轻而易举
就能做到

努力的话
有时能做到

非常努力
也做不到

穿衣服 能自己穿衣服 帮忙拉上拉链后
能自己拉紧

还不会自己扣扣子

吃饭 能熟练地用勺子吃饭！ 握筷姿势不对
但是能用筷子吃饭

还不会用正确的姿势
握筷子吃饭

上厕所 催促后就会去上厕所 偶尔会自己去上厕所 还不会干净地上厕所

玩耍 能自己一个人堆积木玩耍 有时候会和朋友互借玩具 还不能理解有规则的游戏

交朋友 能记住几名朋友的名字 有时候会受朋友邀请
一起玩耍

还不会自己主动
邀请朋友玩耍

　　请想象一下，无所不能的人是什么样的人？是那些被称作伟人的人？还是代表日本出征的运
动员？实际上没有人无所不能，每个人的生活都离不开各式各样的帮助。无论以多么才华出众的
人为例，做不到的事情仍然不胜枚举。即便如此，若是想着自己这也做不到、那也做不到，心情不
断低落，逐渐失去自信，能做到的事情也变得做不到了。所以，家长最先要做的便是告诉孩子他们
“能做到的事”“擅长的事”。

　　下一步，让我们把孩子的行为根据“能做到的程度”来分类吧。下表为范例。

　　此表的重点在于中间一栏“努力的话有时能做到”的行为，如何让这些行为尽可能地“轻而易
举就能做到”至关重要。若最初就想解决“努力也做不到”的部分，想必难以立刻取得成效，家长和
援助者还有孩子自身都非常容易失去自信。争取让“努力的话有时能做到”的行为变得“轻而易举
就能做到”，同时学会掌握窍门，变得更有自信，哪怕是现在做不到的课题也能逐渐迎刃而解吧。

第3章 找出孩子能做到的事情
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　　心理健康问题主要是由压力所引发的各种反应。这里举例几个感到压力时的情况。

　　并非所有人都会出现这些反应，容易出现的反应因人而异。正如上述例子所示，有人容易失
眠，也有人变得嗜睡，有时候会出现完全相反的反应。

　　目前已证实这些压力反应不仅会出现在大人身上，也会出现在儿童身上。大部分的情况下，
儿童在感到压力时会出现与大人相同的反应，并且具有几个显著特征。

　　这些反应就是出现心理健康问题的信号，而能够察觉到信号的，便是距离儿童最近的家长以
及老师。不过，即使是大人也很难独自察觉出这些心理健康问题的信号。想要准确地捕捉到信号，
重在和从前健康时的状态进行比较，不要放过任何　“变化”。

　　当您觉得孩子的行为有点奇怪的时候，不妨追问“在幼儿园开心吗/在保育园开心吗/在学校开
心吗？”，或是和孩子一起吃他/她喜欢的食物，和孩子一起玩耍等等，通过和孩子共享具体的快乐
体验，让孩子知道有很多很开心的活动，成为孩子的心灵支柱吧。

感到压力的时候会……？
□ 手心冒汗	 □ 无法集中精神	 □ 变得焦躁
□ 心跳加速	 □ 提不起干劲	 □ 感到焦虑
□ 手脚发抖	 □ 食欲减退	 □ 变得易怒
□ 头晕	 □ 容易失眠	 □ 感到失落
□ 腹痛	 □ 嗜睡	 □ 流泪

食欲减退 /食欲增加 成绩下滑 /注意力不集中

对喜欢的事物（如电视节目、漫画等）失去兴趣

晚上失眠 /不易入睡

时常发呆 /缺乏反应

平时能做到的事情做不到了 /要花更多时间做到

变得焦躁 /更具攻击性
泪流满面 /抽抽嗒嗒地哭

　　接下来，让我们来谈一谈孩子或家长出现心理健康问题时的信号及其处理方法。

第4章 儿童心理健康问题的信号及其处理
方法
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　　在第四章所介绍的压力反应以及心理健康问题的信号，当然也会出现在家长的身上。此时最
重要的就是辨别问题的严重程度：①是否是能自行解决的问题，②是否是接受亲人或周围的帮助
就能解决的问题，③是否是需要去医院或诊所等医疗机关才能解决的问题。大部分情况下，若持
续两周以上确认到心理健康出现问题，或是对日常生活带来不良影响，例如无力操办家务或没有
干劲上班的时候，问题的严重程度很有可能到达③，建议选择相应的对策。

　　若可以自行解决，或是接受周围的帮助就能解决，我们建议您　“从可以做到的简单的事开始尝
试”。此时的关键在于不要过分追求完美。若是力求完美，从不擅长或是棘手的事情开始着手，为
达成目标则需花费极大的精力和时间，结果很有可能不尽如人意。相较而言，从简单的事开始尝
试，即便难以取得大的成果，积少成多之后也极有可能到达比开始前更好的状态。比如想要拿100
分，就会存在得0分的风险，那么同样存在一开始就以50分为目标的选择。原本能做到的事情却做
不到了，若您一直持续在这样的状态下，请选择去③的医院或诊所接受诊疗吧。

　　此外，预防出现心理健康问题也至关重要。其实压力并非都是坏事。目前已证实适度的压力
或紧张感可以控制自身的行动，发挥自身的实力，进而带来良性影响。此外，愤怒、悲伤或不安等
一般意义上的负面情绪也绝非都是坏事。说到底，情绪本身并没有好坏之分。但是受到情绪影响，
平时能做到的事变得做不到了，日常生活受到影响，自然容易带来不好的结果，关键还是在于如
何和谐共处。

　　比起认为压力是坏事，认为压力有利于进步的人的心理更健康，并且将来也更容易感到幸福。
请不要一味地回避压力，努力学会该如何与压力和谐共处吧。

第5章 家长的心理健康出现问题的时候
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配偶者或伴侣的暴力行为（DV），专家咨询员帮您排忧解难。
转送最近的咨询机构窗口，可直接咨询。TEL：#8008（全国通用）

�所在市町村的儿童家庭咨询窗口
为儿童或育儿相关的不安与烦恼提供咨询，为每一名儿童及家庭提供适合的生活帮助建议。
通过 “自治体名称＋子育て相談（育儿咨询）”等关键词进行检索。
儿童咨询所
为疲于育儿等情况提供咨询的全国通用电话。提供育儿、儿童管教、育儿疲劳等各方面咨询。
TEL：189

儿童心理诊疗机构地图（独立行政法人国立成育医疗中心）
由儿童心理诊疗网络事业建立的搜索地图，可搜索提供儿童心理健康治疗的医院或诊所。
通过 “子どもの心の診療機関マップ（儿童心理诊疗机构地图）”进行检索。

心理健康咨询统一电话
连线拨打电话所在地的都道府县或政令制定都市制定的 “心理健康电话咨询”等政府咨询机关。
TEL：0570-064-556（免费电话）

关于育儿烦恼

儿童心理健康的治疗

关照儿童心理健康

家庭暴力（DV）

　或许也有人不想让周围的人知道自己的烦恼吧。专门援助儿童的国际
NGO“Save the Children”的网页开设有“亲子咨询窗口”，整理了主要
的政府咨询机关。在此按照不同目的为大家介绍一二。

　　正如在第一章中所介绍的，烦恼和困扰很难完全消灭。烦恼总是变化着形态存在于身边，我
们需要懂得与烦恼和谐共处。不过也会遇到凭借自身的力量难以解决的问题，这时就需要周围的
人的帮助了。

　　这里所说的“周围的人”包括亲人、朋友、幼儿园或保育园、学校的老师等。学校里有立场不同
且各有所长的老师，比如班主任、学年主任、保健教师、持有公认心理师资格的心理咨询师等等。

第6章 如遇困难
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日本医疗政策机构（HGPI: Health and Global Policy Institute）是 2004 年设立的非营利、独
立、超党派的民间医疗政策专家集团。为实现以市民为主体的医疗政策，作为中立的专家集团
集结各方关系者，旨在为社会提供政策选择。机构不限于特定的政党或团体的立场，坚持独立性。
为实现平等健康的社会，从放眼将来的多方观点出发，提供全新的观点和价值观，从全球化的
视角出发，致力于成为给社会带来冲击并促进社会变革的原动力。

日本医疗政策机构网站

https://hgpi.org/

每月在专栏发布有关育儿的要点、育儿遇到困难时该如何解决、为发育障碍的儿童提供支援及
治疗教育等内容。

天空工作室网站

https://studiosora.jp/

天空通信网站

https://studiosora.jp/column/category/care/

2021 年度 HGPI 儿童健康项目
 《构建以儿童为对象的心理健康教育项目及效果验证报告书》
网站
https://hgpi.org/research/ch-survey-202206.html

日本医疗政策机构是什么？

天空工作室　“天空通信”是什么？

第7章 参考资料
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