
●●●●●●●● 地址：陇南市行政中心C1大楼（广电大厦）  邮政编码：746000  联系电话：0939-5910998（传真）  广告热线：0939-8213340  副刊投稿邮箱：lnrbsfk@163.com  印刷：天水新华印刷厂  本版编辑 赵芸 校审 王强 美编 杨红艳 ●●●●

04副刊
2026年8月7日

星期五新闻热线： 0939-8211211

青少年心理健康调适指南
□ 王 昕

  暑假是孩子放松休整的窗口期，也是青少年心理波动高发期。良好的心理健康会为儿童青少年的认知、情感、社交和行为发展奠

定坚实的基础，促进他们的学习能力、自尊心和人际关系的良性培养。青少年需学会自主调节情绪、规划生活，家长则应以包容尊重

的姿态轻松陪伴，家校注重心理健康共同发力，才能让孩子度过轻松、充实、健康的假期，以平稳积极的心态迎接新学期和新挑战。

儿童青少年的心理压力源

  一、学业压力

  1.显性负担，隐性竞争：虽然“双减”政策减轻了部分课业负担，但学生感
受到的主观学业压力依然上升。
  2.家长期望“失真”：数据显示，超过四成的家长期望孩子成绩“名列前
茅”，这违背了科学规律，将不合理的期望转化为对孩子的苛责。当“我爱
你”变成“我期望你考好”，孩子便容易产生“如果我成绩不好，就毫无价值”
的负面情绪。
  3.“蜡烛效应”的警告：一些孩子为了好成绩，过度消耗身心健康，如同燃
烧自己的健康和未来换取眼前的光亮。这种“高能力——— 低适应”的孩子，
常因“优秀”的光环而被忽视心理困扰。

  二、社交压力

  1.“高竞争、低连接”的校园生态：学校是社会化的重要场所，同伴关系直
接影响孩子的心理归属感，社交压力让他们感到社交焦虑、担心被排斥或孤
立。紧张的学业压缩了课间、课后等自由社交时间，导致同伴间的真实互动
与情感连接减少。
  2.网络孤独与社交恐惧：面对面的真实交往锐减，取而代之的是虚拟社
交，这导致不少孩子在现实中感到孤独、不善沟通，甚至产生社交恐惧。

  三、家庭压力

  1.替代成长，阻碍能力发展。从婴儿期喂饭穿衣的代劳，到学龄期作业
难题的包办解答，再到青少年社交冲突的直接干预，很多家长事无巨细的
“高效解决”剥夺了孩子宝贵的学习与试错机会，他们未曾体验独立克服障
碍的完整过程，延迟发展出相应的应对技能与信心。
  2.负面情绪的过度回避和即时“消毒”。父母常扮演孩子情绪的“净化
器”：摔倒后急于转移注意力阻止哭泣，受挫后立刻用物质奖励安抚情绪，甚
至提前扫除一切可能引发负面情绪的环境因素。长此以往，微小的情绪波
动也可能被孩子体验为难以承受的灾难，情绪调节能力严重滞后。
  3.专制型养育：“我都是为你好”常常成为过度保护养育最有力的辩护
词，长期处于这种“被安排”的被动状态中，孩子难以形成稳定的自我效能
感，即：相信“我能行”的信念，面对挑战时，首先涌上心头的常是深深的无力
感与自我怀疑。
  4.情感连接断裂：家庭问题也是儿童常见的压力源，家庭冲突、父母的离
异、家庭财务困难或家庭成员的疾病等都可能对儿童的心理健康产生负面
影响，家庭有效沟通沦为“学习审讯”，或是对孩子的情绪问题敷衍回应（如
“别矫情”），会切断孩子最后的情感缓冲带。

识别儿童青少年心理异常的信号

  一、情绪信号：从“波动”到“异常”

  1.持续性的消极情绪：两周以上处于悲伤、低落、空虚、易怒或焦虑状态，
且与具体事件不成比例。如孩子几乎每天都无缘无故地哭泣或发脾气。
  2.情绪反应“过敏”或“麻木”：对轻微的批评或挫折反应过度，出现暴怒
或崩溃；或者对原本感兴趣的事物（如游戏、比赛、社交）表现出异乎寻常的
冷漠和缺乏情感反应。
  3.强烈的羞耻感与无用感：频繁表达“我什么都做不好”“都是我的错”等

自我贬低、自我否定的言语。

  二、行为信号：从“退缩”到“混乱”

  1.显著的社交退缩：主动切断与同伴、家人的联系，不愿出门，长时间把自
己关在房间里。这不同于青春期的“想要独处”，而是害怕甚至恐惧与人接触。
  2.自伤或冒险行为：这是最紧急的红色警报。包括自我伤害行为或者突
然出现危险的冲动行为（如飙车、酗酒、药物滥用）。自伤行为往往是孩子用
以缓解内心难以承受的痛苦的一种错误方式。
  3.日常行为习惯的剧烈改变：原本爱干净的孩子突然变得邋遢，不刷牙
不洗澡；或者行为变得刻板、重复，如反复检查门窗、不停洗手。
  4.学业功能的突然下滑：成绩在无明显原因下急剧下降，上课注意力无
法集中，作业拖延到无法完成，甚至开始频繁旷课、逃学。

  三、生理信号：心身的“无声呐喊”

  心理压力会通过身体表现出来，这些生理症状在排除了器质性疾病后，
需要高度怀疑是心理问题的躯体化反应。

  1.睡眠障碍：睡眠是心理健康的“晴雨表”，其紊乱往往是早期信号。
  入睡困难、噩梦频发、早醒，或者出现嗜睡（一天睡十几个小时仍感到困
倦）。
  2.进食异常：食欲显著减退或暴增，或者出现极端的节食、催吐行为。这
背后可能关联着焦虑、抑郁或进食障碍。
  3.躯体不适：反复出现查无原因的头痛、胃痛、胸闷、心悸或疲劳感。孩
子可能并不会直接说“我心情不好”，而是说“我肚子疼”或“我头疼”。

  四、社交信号：网络世界的“避风港”

  1.彻底回避现实社交：在网络世界花费大量时间，并非因为娱乐，而是因
为现实中的社交关系已完全断裂或令他痛苦。网络成为他逃避现实的唯一
“安全区”。
  2.成为网络霸凌的目标或施害者：如果孩子突然不愿上学，情绪低落，可
能是在线上或线下遭受了霸凌。

心理健康自我调节的方法

  儿童青少年心理健康自我调节，可以分为三个步骤：先让身体冷静，再
给情绪找个出口，最后换种想法看问题。

  第一步：身体冷静法

  当心跳加速、大脑一片空白时，先别想，先让身体“关机”。
  “4—7—8”呼吸法：鼻子吸气数4秒—憋住数7秒—嘴巴慢慢呼气数8秒。
重复3次，心跳就能慢下来。

  第二步：情绪疏导法

  1.给情绪“命名”：对自己说“我现在很焦虑/委屈/愤怒……”——— 一旦说
出名字，它对你就没那么大控制力了。
  2.写下来或画出来：把烦心事写在纸上，然后撕掉扔掉，相当于把烦恼扔
掉了。
  3.每天允许自己难过15分钟：在这15分钟里哭、写、听伤感的歌都行，时
间一到就去干别的，防止坏情绪侵占一整天。
  4.运动是最好的药：20分钟的运动就能让你心情好起来，在你最不想动
的时候，恰恰最需要动。

  第三步：换个想法看问题

  1.识别“思维陷阱”：要识别和减少一些带有负面情绪的口头禅，比如一
定……，必须……，如果……，万一……
  2.像安慰好朋友一样安慰自己：不说“我真没用”，说“我知道你尽力了，
难过没关系，先休息一下”。

  第四步：平时多养“心理免疫力”

  1.留1—2个能说真话的朋友：朋友不一定要很多，但一定要有能放心吐
槽、不怕被评判的人。
  2.培养一个“充电”的爱好：比如画画、弹琴、跳舞、做手工等。
  3.保证睡够觉：睡眠是心理健康的第一道防线，比吃什么补品都管用。
  4.记住什么时候必须求助，出现自伤等危机情况，先要联系父母、老师、
学校心理老师，或打心理热线。

家校如何共同守护孩子心理健康

  一、家庭：做孩子的“安全基地”

  1.先管好自己的情绪
  家长焦虑，孩子一定也会跟着焦虑。家长情绪稳定了，孩子才有安
全感。
  2.每天15分钟“纯净陪伴”
  这15分钟里，手机放一边，只是陪孩子做他喜欢的事（散步、打球、聊八
卦都行），不谈学习、不纠错、不教育。
  3.学会“闭嘴”和“接住”
  孩子吐槽时，先别急着给建议、讲道理。先听，然后说一句：“听起来你
真的很不容易。”孩子哭或者发脾气时，不要强行制止，温柔陪伴，悉心开导。
  4.看见信号不拖延
  如果孩子连续两周睡不好、吃不下、不愿出门，或者说出“看什么都没意
思”“我什么都不想干”之类的话，要及时带孩子去看精神科或心理科，千万
不要忽视。

  二、学校：做孩子的“支持系统”

  1.每位老师都当“观察哨”
  班主任留意谁突然不跟人说话了，谁上课老走神，谁最近经常请假，发
现异常，先关心，别批评。问一句：“我注意到你最近不太一样，你还好吗？”
  2.每学期至少做一次心理筛查
  用简单的量表摸个底，建立重点关注名单，做到“一生一策”。对筛查出
来的孩子情况，学校和老师要保密、不贴标签，悄悄提供支持。
  3.把心理健康“化”进日常
  每月至少有一次心理主题班会（抗挫折、人际关系、情绪管理都行）。
  减少公开排名和过度强调分数，多给孩子们展示其他才能的机会（体
育、艺术、劳动等）。
  4.建好校内求助通道
  学校的心理辅导室要真正开放，让孩子知道“有困难可以去那里”。培
训班级心理委员，让同龄人成为第一道发现防线。

  三、家校配合：两条线拧成一股绳

  1.定期互通信息（但别太频繁）
  发现孩子情绪反常时，学校第一时间联系家长，家长第一时间告知学
校，不互相隐瞒。
  2.统一“口径”
  家长和老师对孩子的评价标准要一致。
  3.用好外部资源
  学校可以联系当地精神卫生中心或专业机构，建立转介通道。
               
                    （据《甘肃日报》）
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