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编者按：青少年心理健康关系到下一代的成长和万千家庭的幸福青少年心理健康关系到下一代的成长和万千家庭的幸福，，甚至关系到国家的前途和民族的未来甚至关系到国家的前途和民族的未来，，受到全受到全
社会高度关注社会高度关注。。青少年心理健康问题的解决青少年心理健康问题的解决，，需要家庭需要家庭、、学校学校、、社会三方协同社会三方协同、、紧密配合紧密配合，，共同为下一代的成长创设共同为下一代的成长创设
更加健康和谐的生态更加健康和谐的生态，，共同为预防和应对青少年心理危机采取有效的措施共同为预防和应对青少年心理危机采取有效的措施。。本期专刊聚焦青少年心理健康本期专刊聚焦青少年心理健康，，刊发专家刊发专家
意见建议和来自学校的典型经验意见建议和来自学校的典型经验，，希望进一步引起全社会对此问题的重视希望进一步引起全社会对此问题的重视，，并推出更多有效的措施和行动并推出更多有效的措施和行动。。

家庭和学校是青少年成长过
程中最重要的两个生态系统，也
是最容易对青少年的心理健康产
生影响的环境。学校和家庭之间
应密切配合，关注孩子的行为表
现和心理状态，并采取有效措施
预防孩子心理危机的发生。

北京市海淀区教师进修学校
附属实验学校是一所公立完全中
学，该校一直以来非常重视学生
的心理健康问题，设立了学生成
长支持中心，统筹心理健康教
育、心理危机干预、生涯教育等
相关工作，并注重对家长的协同
与指导，共同保障孩子身心健康
地成长。

为家长提供丰富的
学习资源

家长的教育理念和家庭环境
对子女的心理健康程度影响巨
大。学校与优质的家庭教育机构
合作，根据家庭教育常见的误区
和家长关心的话题，设计了系统
的家长学校课程，分为亲子关
系、青春期教育、家校共育、生
涯发展四个方面主题，一共包括

“三步实现亲子有效沟通”“青春
的密码”等30余节课程。系统的
讲座帮助家长从发展心理学、教
育学的视角思考与看待孩子的成
长和家庭教养行为，帮助和指导
家长更好地与孩子沟通，了解他
们的内心世界，建立更好的亲子
关系。课程不仅有理论的支持，
也有实操方法的讲解，家长们边
学习边实践，逐渐领悟和总结出
适合自己孩子的教育方法。

学校通过培训、心理健康课等
方式，对教师和家长进行心理知识
科普，让他们了解常见的情绪异常
行为表现，并具备寻求专业帮助的
意识和方法。此外，学校组织开发
的“亲子沟通30问”系列微课、海淀
区教科院提供的“家庭教育大讲
堂”系列培训及心理健康与生涯发
展讲座等，都为家长提供了丰富的
线下与线上学习资源。

建立畅通的家校沟通
渠道

“心理危机”一般指人在遇到某一
事情或境遇后，无法用自己的资源和能
力去应付和解决，而出现情绪情感、认
知和行为方面的功能失调，比较极端的
表现是伤害自己或他人、有明确的自
杀想法甚至行为等。

为了及时发现有潜在心理危机的
学生并对已处在危机中的学生进行有
效干预，学校制定了《心理健康维护分
级预警标准》《心理危机预警及干预流
程》等制度，成立了心理危机应急处置

小组，确保学生得到及时的关注和
专业的干预。根据学生在人际交
往、情绪状态、行为表现、社会功能
等方面的表现，学校将心理健康维
护分为四个等级，并由对应的责任
人或部门来按照危机干预流程开展
工作，帮助学生在学校及专业资源
的配合下，尽快度过危机。

学校的心理危机干预分为三个
步骤：心理危机的发现、心理危机的
评估、心理危机干预的实施。发现
阶段是非常关键的环节，及时发现
心理危机的苗头才能及时提供专业
支持。在评估阶段，心理老师通过
观察、提问等方法评估学生是否处

于心理危机状态，并实施相应的指
导和干预。如果学生确实已有明确
的伤害自己或他人的想法，甚至正
在实施伤害，心理老师会第一时间
稳定学生的情绪，并及时与学生父
母联系沟通，让家长了解孩子的危
机程度，根据实际情况给家长提供
专业的建议与帮助。

此外，非常重要的一点是教给家
长如何以正确的心态面对和处置孩子
的心理危机。心理老师会向家长介绍
心理疾病的成因、治疗、预后等知识，
帮助家长放下心理负担，积极带孩子
治疗，也会通过调整家长的教育行为
来帮助孩子恢复心理健康。

学校还积累了校外心理专业资
源，例如与医院心理科合作建立绿色
通道，帮助有需求的孩子及时就医；
与心理咨询机构建立长期合作，投入
专项经费，为有严重心理问题的学生
安排心理咨询辅助治疗，并对家长开
展家庭教育指导。此外，学校开发了

“家和校通”小程序，家长可以通过
小程序直接与老师联系，沟通孩子的
成长话题，也可以预约心理老师开展
线上线下咨询。

为学生和家长提供缓
解压力的途径

在午休时间，学校的心理老师
为孩子们设立了“奶糖时间”，同学
们可以来“心晴小屋”（学校的心理
辅导室）分享一件开心的事或倾诉
一个烦恼，换来一颗甜甜的奶糖。
学生们都喜欢来心理辅导室与老师
聊天，在这里放松心情、释放压力。

为了缓解家长焦虑，校长董红军
创立了电台“老董漫漫说”，与家长畅
谈子女教育问题，启发家长回归育儿
初心，用理性平和的心态为孩子成长
赋能。心理老师们也设立了“心晴电
台”，节目涉及情绪调节、生命教育等
学生和家长关心的话题，并专门为家
长制作了亲子沟通特辑等，帮助家长
调整自身情绪，创设和谐的家庭氛
围，助力孩子的健康成长。

（作者单位系北京市海淀区教
师进修学校附属实验学校）

北京市海淀区教师进修学校附属实验学校北京市海淀区教师进修学校附属实验学校：：

家校合力维护孩子心理健康家校合力维护孩子心理健康
刘妍 杨烁

找到风险根源找到风险根源 预防心理危机预防心理危机
孙宏艳

青少年时期是探索自我、发展自
我的重要时期，也是容易罹患心理疾
病的高危期。近年来，青少年心理问
题造成的悲剧令人痛心，前段时间发
生的胡鑫宇事件也引发社会极大关
注。发生这些问题的原因错综复杂，
有社会的环境性因素，也有家庭的根
源性因素。如何最大限度避免青少年
心理危机事件的发生？如何及时捕捉
到孩子的心理危机信号以及时干预积
极应对？我认为应立足预防，把工作
做在前面，学校和父母可以在以下方
面多下一些功夫。

全员参与，赋能教师。学校是孩子
们学习的主要场所，虽然不可能单独从
根本上解决学生心理危机问题，但可以
做一点儿托底的事，尽可能不让潜在的
危机往坏的方向发展。教师如能及时
发现危机信号和苗头，对于防范悲剧的
发生也能起到很大作用。比如发现学
生中有被排挤或被孤立的情况，或者有
学生出现明显的情绪低落现象等，教师
应引起重视和给予更多的关注。

学校可以采取的一个有效策略是
全员参与、赋能教师。面对众多千差万
别的学生，仅仅依靠心理老师来发现问
题是不够的，只有广大一线教师特别是
与学生联系密切的班主任、任课教师都
能具有敏锐发现危机信号的意识和能
力，有与学生建立温暖连接的能力，也
有应对危机的基本能力，学校才能为孩
子构筑起心理健康和生命安全的防护
网。这就需要对教师进行危机识别、预
防及处理的通识培训，还要强化对危机
事件进行处置的实操训练。同时，学校
需要与学生家庭密切联系及时沟通，并
对父母起到指导和帮助作用。

读懂孩子，换位思考。父母是孩
子生命的第一责任人，平时除了关注
孩子学业外，也要关注孩子的情绪状
况，读懂孩子的心理需要。与孩子沟
通时，应以观察、聆听、询问的方式了
解孩子的内心，听到孩子表达背后的
动机和需要，同时通过观察他的表情、
动作、行为，捕捉孩子真实的情绪，及
早发现心理危机的信号。

父母要能真正读懂孩子，不妨从以
下几方面努力。一是换位思考，即站在
孩子的角度去理解他要表达的情绪、感
受和需要。二是放下身段，不要端着“大
家长”的架子，让孩子感觉你高高在上。
只有平等沟通才能听到孩子的“真声
音”，体悟他的真感受。三是定位好角
色。不要超越家长角色，更不要把自己
的角色无限放大，去充当老师、监督员等
角色。

好好说话，降低预期。语言是一把
双刃剑，一句好话可以让人一扫心头的
阴霾，一句不合宜的话也会把人打入谷
底甚至推向绝望。尤其和青春期的孩
子说话要注意表达的语气，不带强烈的
情绪或说非理性的话。最好使用合作、
商量、询问的态度，多说共情理解的话，
说安慰鼓励的话，说积极正向的话。父
母要鼓励孩子充分表达，并对孩子的表
达积极回应；当孩子有负面情绪时，要以
一颗包容的心耐心倾听，给他宣泄不良
情绪的空间；不急于评判，不要以大人的
经验对孩子做主观上的理解；要降低自
己的预期，不要把父母自身的愿望强
加给孩子。

面对孩子的心理和情绪问题，父母可
以没有解决问题的专业能力，但要有求助
和借助资源的意识和能力，及时实施风险
管控。比如借助专家资源、借助教师资
源、借助一切有利于化解冲突和矛盾的资
源。当孩子出现严重的心理问题和过激
反应时，一要避免对立冲突，二要及时寻
求帮助。在生命面前一切都是小事，父母
要用极大的包容接纳孩子，用爱一点点融
化孩子的心。

生命只有一次，心理危机的处置一
定要立足预防。教师和父母都是孩子
成长和生命安全最重要的守护者。只
有学校和家庭都具备预防危机的意识
和能力，各司其职又协作互助，并借助全
社会的有效资源，才能为青少年的心理
健康和生命安全护航，才能减少因心理
问题导致的悲剧，才能逐步从根本上解
决问题。

（作者系中国教育学会家庭教育
专业委员会常务理事、特级教师）

避免心理危机要立足预防
李婧娟

中小学生正处于成长和发展的
关键时期，家庭、学校、社会都希
望下一代身心和谐健康成长。然
而，现实中频频发生的儿童青少年
心理问题又令人揪心，由此引发
的出走、抑郁、自杀等心理危机
突发事件给个人、家庭、学校乃
至全社会都带来很大伤痛。目前
中小学生主要面临哪些方面的心
理问题？如何尽早预防儿童青少年
心理危机事件的发生？这些都是亟
须引起重视、准确把脉和认真应对
的现实问题。

中小学生六类心理问题
亟需关注

从心理问题到由此导致的危机
事件的发生是有一定过程的，充分
了解中小学生存在哪些方面的心理
问题，能更有效地进行干预并避免
突发事件的发生。经过对中国青少
年研究中心2020年以来对中小学
生的几次大样本调查的总结分析，
发现中小学生有以下几类心理问题
较为常见。

一是自我接纳程度低。自我接
纳程度低的人往往情绪消极，个人
价值感低。比如对自己的性格、体
形、外貌、学习感到不满意等。二
是自卑感严重。中小学生容易在与
他人的比较中形成自我评价，有的
学生感到自己不如别人而产生消极
心理，从而对生活、学习感到无
力。三是感到紧张不安。焦虑是正
常的情绪反应，但是如果长期处于
焦虑情绪下，就会表现出紧张、不
安等不良情绪，甚至出现失眠、多
梦、心悸、腹泻等躯体化表现。四

是抑郁情绪明显。中国青少年研究
中心2022年对全国2万多名中小学
生调查发现，有部分中小学生的焦
虑、抑郁情绪比较明显。还有两类
心理问题是对未来缺乏希望和快乐
感较低。

找到引发心理危机的
风险源

问题的发生都可以溯源并寻找
解决对策。针对中小学生常见的心
理问题，家长和教师在家庭和学校
生活中须多加关注，同时要及时发
现引起心理危机的风险源，及早进
行干预。以下五种风险源需要特别
引起关注。

第一，学习压力大。不少父母
和教师把学习作为评价孩子的主要
甚至唯一标准，会使孩子也格外看
重成绩。一项调查发现，对于高中
生而言，“学习或成绩”带来的烦
恼和压力远超其他选项。

第二，人际关系不和谐。人际
关系对孩子的影响远远超过成年人
的想像。很多孩子的心理危机来源
于不适的关系。例如，同伴关系好
坏对学生的自我接纳、情绪等有显
著影响。同伴关系差的学生和同伴
关系好的学生相比，觉得“谁都比
我强”的比例高13%，“经常感到
闷闷不乐”的比例高近14%，总是

“觉得自己什么都做不好”的比例
高近15%。

第三，家庭环境不健康。家庭
环境包含亲子关系、夫妻关系、家
庭结构、家庭经济状况、家庭教养
方式等。研究发现，生活在双亲家
庭的孩子“经常感到快乐”“对未

来充满希望”的比例均比单亲家庭
的孩子高约12%。同样，留守儿童
与父母在身边的孩子相比，“经常
感到快乐”“对未来充满希望”的
比例分别低8%和16%。

第四，获得社会支持少。研究
发现，获得社会支持少的中小学生
产生心理危机的比例更高。例如，
感到“父母不理解我”的中小学生

“经常担心各种事情”的比例更
高，比得到父母理解的学生高
14%；父母不听孩子诉说烦恼的中
小学生“容易感到紧张”的比例更
高，比父母喜欢听孩子倾诉的学生
高10%。

第五，心理调适能力不足。心
理调适就是用科学的方法去调整和
改善认知、情绪、心理等，善于多
角度看问题和应对压力等。中小学
生对情绪的调节方式不同，心理健
康状况也差异很大。和善于采取积
极情绪调节方式的学生相比，采取
消极情绪调节方式的中小学生“经
常感到闷闷不乐”的比例高20%，
经常感到孤独的比例高16%，经常
感到快乐的比例要低30%。

从源头做好危机的
风控管理

了解了中小学生心理问题和危
机的风险源，家校社各方面要共同
发力，从源头做好风险因素控制，
及早预防学生心理危机的发生。

加强心理健康教育。学校除了
配备心理健康教师、完善学生心理
档案外，还要特别重视提升学生的
心理健康技能。要把家长纳入到心
理健康教育群体中，给家长普及心

理健康知识与方法，使家长在家庭
生活中能多关注孩子的心理和情绪
变化，尤其要关注一些特殊的时间
节点，如开学前、考前、考后等，及时
捕捉孩子发出的心理危机信号。

构建社会支持系统。有效的社
会支持能为孩子提供情感支持和面
对挫折的勇气，是可持续性的心理
资源。中小学生的社会支持主要来
源于父母、教师和同学，父母对孩
子的亲密感与支持度，老师、同龄
人的积极评价等，都是社会支持的
重要来源。教师家长要协同起来，
改善亲子关系和师生关系，同时引
导学生主动与同伴建立良好的朋辈
关系。

改善不良环境因素。诱发心理
危机的导火索往往与孩子的生活环
境密切相关。父母感情不和、学校
管理不善、网络不良言论与事件等
都是诱发心理危机的因素。家长和
教师要关注孩子的生活环境，发现
不利因素及时修正，为孩子营造健
康的成长环境。

养成良好生活习惯。良好的生
活习惯有助于缓解心理压力。如适
当的运动、良好的睡眠习惯能使学
生身心舒展。这些习惯直接影响中
小学生的人际关系、环境适应、学习
效率、意志品质等，从而对心理健康
有显著影响。父母和教师要注重培
养学生良好的生活习惯和行为习
惯，以使他们形成积极健康的人格。

（作者系中国青少年研究中心
研究员。本文系共青团中央中国特
色社会主义理论体系研究中心重大
项目“新时代少年儿童政治引领机
理与方法研究”［22TZTSKA001］
阶段性成果）

学生们在午休时间来到“心晴小屋”和心理老师聊天。 学校供图
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在安徽黄山的一所学校里，一个
情绪激动的男孩站在宿舍5楼阳台外
想要跳楼。他在遗书中写道：“我控制
不住自己玩手机，对不起爸妈，你们去
生一个更好的吧。”幸运的是，消防救
援人员及时赶到，这个男孩的生命最
终得以保全。

因为控制不住玩手机，所以觉得
愧对父母，感到自责和自我厌弃，这分
明是一个想要变得更好可又迷惘无助
的孩子！只是，老师和家长能不能透
过这次危机看见孩子内心对“好”的渴
望呢？有没有方法、力量和耐心帮助
孩子摆脱心瘾走出困境，成为他想成
为的更好的自己呢？

我在当老师的时候，曾有一个信
条：“我的学生都是好学生！”说他们都
是好学生，不是因为他们符合其他人
眼中“成绩优异、顺从乖巧、名校精英”
的标准，而是因为我看见每个孩子纯
净的内心，在那里都曾有一颗想要向
上、渴望开花的种子，正等待被“爱的
教育”浇灌，能成长为更好的自己。只
是在经年累月的成长历程中，太多的
评判、打击、忽视和诱惑，一步步将其
中一部分种子碾轧、破坏和扭曲，让他
们忘了自己也曾渴望被人喜爱、渴望
被人看见、渴望做个“好孩子”——虽
然他们心中的“好”常常与大人期望的

“好”不一样。
大人期望的“好”，在许多孩子看

来，似乎永远遥不可及。最初，他们可
能会反抗，会试图按自己的方式来定
义；可大人的标准渐渐内化成了他们
的自我评判，当发现自己无论怎么努
力，也达不到父母和老师的期待时，崩
溃就可能在一瞬间发生。

兼具母亲和心理咨询师双重身份
的我时常在想，如果能早点儿知道这
些孩子的心事，早点儿告诉他们：“孩
子，这世界上总会有人不来分析你、评

判你、打击你，只愿相信你、倾听你、陪伴
你、帮助你，允许你做自己……”让他们
看到自己生命的价值和意义，这样是不
是可以避免很多悲剧的发生。这也正
是我写《生命教育7堂课》这本书的初
衷。

为人父母的我们，也需要问问自
己，我们怎样真正了解孩子的内心世
界，我们自己的心是否有足够的定力，
是否可以成为孩子坚强的后盾。父母
要做的，是相信孩子的生命力，相信他
们内心都有向上的愿望，并用心陪伴
用爱呼应，帮助他们建立内在安全
感。有不少从小没有从重要他人那里
收获肯定的孩子，即使有一天成为别
人眼中的成功人士，他们也会永远活
在“我不够好”“我不是父母想要的孩
子”的阴影中，一生的努力常常只为了
赢得父母的认可，为了让父母看见他
们的“好”，就已经使足了全身的力气。

无论对孩子还是对自己，父母需
要从没完没了的否定和怀疑中解脱出
来。需要接纳自己也接纳孩子，需要
在每个当下用心觉察。父母先处理好
与自己的关系，才能处理好自己与孩
子的关系，进而在关系中获得成长与
改进，也才能对孩子有真实有效的生
命教育。父母作为家庭内部的“一线
管理者”“文化建设者”和“组织健康第
一责任人”，在充分做好自我管理的同
时，还应担负起心理健康宣传、家庭文
化建设、家庭发展规划、家庭成员关
怀、心理危机预警等职责。

生命教育不是将孩子锁进大人编
织好的知识牢笼里以求安全，而是大人
放下身段，回归到生命最初的样子，与孩
子一起向内探索，向下扎根，向上生长，
相互陪伴，共历冷暖，家庭成员一起活出
真实的生命力。

（作者系上海市心理卫生服务行
业协会副会长）

看见孩子内心对“好”的渴望
林紫
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