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责编张滢校对晁粉娟

学生考前焦虑如何解决？
青少年需要身心双重关注

图片来源：百度

中考前夕，广西（南宁）12355青少年
服务台（以下简称“广西12355”）接到了
广西河池一名初三学生黄同学的电话。

心理咨询志愿者韦金妮回忆，电话刚接

通时，黄同学的语速比较快，语气中带着

一些烦躁。“随着中考临近，我总是听不

进去课，学也学不进去，不知道该怎么

办。”黄同学向韦金妮倾诉道。

“他告诉我，他最近的模拟考试能

考400多分，但他对自己的期待是考到
500多分。”韦金妮说。黄同学随后表示，
自己想要了解缓解中考压力、提高复习

效率的方法。

韦金妮认真倾听，对黄同学面对升

学时出现的压力和焦虑表示了共情。她

首先将黄同学反映的问题具体化，进行

相关细节的询问。“是所有科目都听不

进去？还是只有一些科目听不进去？剩

下一个月的时间里，你认为自己哪一个

科目是可以在短时间内提高分数的？”

韦金妮耐心询问，帮助黄同学找到了自

己学习薄弱的部分，引导他发现自己的

劣势科目和短期内可以提高分数的科

目，并带领他制订学习计划，将看似复杂

的问题具体化。

之后，韦金妮介绍了几种学习方

法，帮助黄同学缓解焦虑情绪。如根据

番茄钟法管理自己的学习任务，利用记

忆的近因效应和首因效应进行复习，使

用腹式呼吸放松肌肉、缓解紧张等。

最后，韦金妮引导黄同学了解压力

与效率之间的关系，帮助他认识考前焦

虑的普遍性，将焦虑情绪正常化。黄同学

情绪逐渐平复下来，答应咨询师会尝试

咨询中获得的建议，努力学习考上好的

学校。

实际上，黄同学的情况并非个例，

青少年在中高考前出现压力大、情绪焦

虑是较为普遍的现象。针对这种现象，

韦金妮给出了一些建议，旨在帮助青少

年进行自我研判，及时了解自己的情绪

和心理变化。在韦金妮看来，中学生已经

基本具备了进行简单自我心理评估的能

力，“当青少年始终努力学习却没有进步，

感到烦躁和失望且没有办法排解的时候，

可以拨打12355热线咨询”。当睡眠质量明
显下降，出现失眠、睡眠浅、做噩梦等情况

时，也可以考虑向12355求助。
除了青少年的自我研判，韦金妮建

议，在孩子考前压力大的时候，家长也要

避免“好心办坏事”。第一，不要经常把孩

子的学习成绩挂在嘴边，尽量不要主动

去询问孩子的学习情况，“如果孩子愿意

分享，那就只是听，不做评价”。第二，家

长可以经常询问孩子在学习和生活中

需要父母提供什么样的帮助，如果孩子

需要心理辅导，要及时为孩子寻找相应

的资源。第三，尽量不要在生活上给初

三和高三的孩子太多特殊照顾，否则当

孩子学习没有进步的时候，内心更容易

生出愧疚，更易焦虑。

广西12355青少年服务台成立于
2022年，共有8名专职工作人员，1000余
名心理、法律咨询师等志愿者。咨询师从

早上9点到晚上9点在线接听热线。服务
台还设置语音提示留言，便于非人工服

务时间需要咨询的青少年留言，工作人

员会对每一个留言分时段回拨3次。在来
电咨询量很大时，热线系统也会提示咨

询师及时回拨排队时挂断的电话，着力

向青少年提供及时有效的成长咨询和

权益服务。

针对中高考前后青少年出现的压

力和焦虑现象，广西12355青少年服务台
负责人连宇婷介绍，广西12355线上线下
多措并举，为青少年的心理健康保驾护

航。线上，5月中下旬开通中高考减压专
线，为青少年答疑解惑直至8月底。线下，
组织“轻松备考 12355与你同行”系列活
动，其中包括心理老师进校园讲解学习

压力管理方法、邀请毕业学长学姐分享

备考经验、考后志愿填报指导服务等。

连宇婷表示，广西12355连续两年
开展了“希望护航”活动，项目聚焦偏远

地区青少年的心理健康教育。“今年我们

的活动还在持续中，把我们的力量更加

倾向于农村地区跟边境地区。”

少年儿童是国家的未来、民族的希望。少年儿童的健康成长，事关全民健康、

社会稳定和家庭幸福。心理健康是健康的重要组成部分。2023年10月10日世界
精神卫生日全国宣传主题为“促进儿童心理健康，共同守护美好未来”。

今年10月10日是第三十二个世界
精神卫生日。国家卫生健康委10日举
行新闻发布会，介绍促进儿童心理健

康有关情况，呼吁全社会共同关注儿童

青少年心理健康，增进健康福祉。

国家卫生健康委医政司副司长

李大川说，心理健康是儿童青少年健

康的重要组成部分，国家卫生健康委

会同有关部门开展了一系列工作。加

强儿童社会心理服务体系的建设，构

建儿童青少年心理健康的服务网络，

印发《关于加强心理健康服务的有关

意见》，其中专门就做好儿童青少年心

理健康作出具体部署。同时，在全国开

展社会心理服务体系的试点工作。

教育部体卫艺司副司长、一级巡

视员刘培俊说，今年4月，教育部、国家
卫生健康委等17个部门联合印发《全
面加强和改进新时代学生心理健康工

作专项行动计划（2023~2025年）》，对学
生心理健康工作作出全面部署，明确

了学生心理健康工作的总体思路。

强调以促进学生全面发展、健康

成长为总体目标，要培养学生珍视生

命、热爱生活、自尊自信、理性平和和

乐观向上的心理品质。明确了各级政

府部门加强学生心理健康工作的职

责，强调多部门联合、医教体融合、家

校社协同，共同促进学生心理健康，同

时把学生心理健康工作纳入省级人民

政府履行教育职责的评价，作为学校办

学水平评估和领导班子年度考核的一

项重要指标，根据需要加大经费支持。

关注青少年心理健康

中国科学院心理研究所发布

的《2022年青少年心理健康状况
调查报告》显示，约14.8%的青少年
存在不同程度的抑郁风险，高于

成年群体，需要进行有效干预和

及时调整。其中，4.0%的青少年属
于重度抑郁风险群体，10.8%的青
少年属于轻度抑郁风险群体。此

外，33.4%的青少年存在不同程度
的手机心理依赖。

儿童青少年的心理健康关乎

国家的前途和未来，关乎每个家

庭的幸福和社会稳定，而少年儿

童阶段自控能力差、情绪不稳定、

身心发展还不成熟，心理问题产

生的原因复杂，先天后天都有影

响。影响心理健康有几个因素：睡

眠不足、养育方式粗暴、亲子关系

紧张、家庭气氛压抑、学业压力、不

良生活习惯等。

青少年抑郁症的典型症状：

情绪低落、失眠、悲观、闷闷不乐、

言语减少、无食欲、伴轻生念头、对

事物提不起兴趣、痛不欲生。

饮食方面：健康饮食，多食蔬

菜、水果，如黄瓜、西红柿、苹果、

樱桃、胡萝卜等，保持身体健康。

运动方面：学会自我调节，在

压力大时，通过游泳、攀岩、慢跑

等运动放松心情。

高危人群早干预：日常多多

关注自身的情绪，做好压力管理，

经常与亲友保持沟通。

普通人如何预防青少年抑郁症
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