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青少年成长心理支持服务

    针对青少年成长过程中常见的注意力

发展、孤独症谱系、情绪困扰、学习适应、
人际压力、抑郁焦虑情绪等成长议题，组
建由心理咨询师、家庭教育指导师组成的
专业团队。通过前期成长评估，为每个孩
子定制包含情绪疏导、行为适应引导、综
合能力成长的个性化支持方案，运用心理
陪伴、成长赋能的方式帮助孩子优化状态、
提升环境适应力，同时联动家庭开展家长
指导与支持，构建“机构 +家庭”协同成
长环境。

中高考心理陪跑服务

    聚焦中高考关键阶段的学业压力与心

理挑战，以“好心态赋能好成绩”为核心，
为考生提供全周期心理支持。针对“学习
用功但发挥不稳、考前焦虑失眠、缺乏动
力自信、人际关系紧张”等问题，运用认
知行为疗法、心智化理论等专业方法，帮
助考生疏导情绪、提升情绪耐受力、建立
积极应对模式。服务涵盖一对一心理辅导、
学习心态调整、时间管理心理训练，助力
考生以稳定心态冲刺考试，发挥真实水平。
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心理世界
你会发现，真正困住自己的，从来不是外界
的人与事，而是永不停歇的自我否定。
    这套思路也能融入日常。情绪剧烈起伏
时，不必硬撑，先做几组深呼吸或起身走动
片刻，让身体安定下来。也可以提笔把所有
感受写在纸上，让无形的情绪变得具象，拉
开与它的距离。试着把“我怎么这么糟糕”
换成“我当下真正需要什么”，将重心从自
我批判转向关照自身需求，坦然接纳当下的
状态——焦虑、难过，都是再正常不过的事。
    当我们不再对抗情绪，而是试着与之相
处、读懂它背后的含义，情绪就不再是压在
肩头的重担，反而会成为认识自我、一步步
完成成长的线索。
    真正的成熟，并非活成一座绝缘的孤岛，
屏蔽所有情绪浪潮；而是在疾风骤雨的现实
里，允许自己暂时倒下，也相信自己终能站起。
当你不再与情绪为敌，那些曾让你内耗不已
的暗流，终将化作滋养你生命厚度的养分。

    “道理我都懂，可就是做不到。”
    这句话，几乎成了当下很多人深
陷内耗时的口头禅。明明清楚工作
该如何推进，手上却迟迟没有动作；
明明定下了规律作息、坚持自律的目
标，身体却总是消极懈怠；明明知
道他人一句随口评价不必放在心上，
思绪却反复纠结、久久无法释怀。
    我们习惯把这一切归咎于懒散、
意志薄弱，但真相或许没那么苛
刻——真正拖住你的，从来不是自律
与否，而是你一直在和自己的情绪做
对抗。

压抑情绪，终究困住身心

    情绪本身并无优劣，它只是如实
映照出我们内心真实的想法。心生焦
虑，是因为有所牵挂，担心事与愿违；
感到委屈，是因为真心付出没被看
见，诉求没能得到尊重；心生恐惧与
不安，则是提醒我们，当下缺乏安稳
的依靠。每一种情绪背后，都藏着一
个未被满足的需求。
    然而，我们在成长中被反复灌输
“别情绪化”“要隐忍”“不许哭”
的训诫，于是我们将情绪视为需要
被管控的洪水猛兽。面对负面感受，
我们要么压抑，要么逃避。我们换来
了一时平静，但这种平静的代价是，
与内在感受的联结被逐渐切断。
    当情绪始终被困在心底、无法
疏解时，一个更为隐蔽的伤害便会
出现：理智与感受开始脱节。由于
我们长期忽视或否认内心的真实信
号，大脑逐渐习惯了“无视身体感
受，只凭逻辑运转”的模式。于是，
我们清楚地知道该休息、该拒绝、该
行动，但身体却本能地停滞或抗拒。
我们总怪自己不够自律、不够强大，
却未曾听见内心真实的呼喊。
    情绪聚焦疗法认为：情绪本身无
害，它是身心最直接的表达。真正的
障碍不在于情绪过多，而在于我们无
法读懂它、理解它。当我们重新学会

与内心建立联结，不再以对抗的姿态
面对感受，理智与情绪才能协同一
致，我们也才能真正走出“知行脱节”
的困境。

读懂并接纳情绪，让内耗成
为自我成长的契机

●学会共情接纳，胜过万千道理

    深陷低落、愤怒或悲伤时，我们
总下意识强迫自己冷静，告诫自己不
要多想。可越是刻意压抑，情绪反倒
越发汹涌。为何强行保持理智始终收
效甚微？
    心理学研究发现，当负面情绪占
据主导，大脑的情绪中枢杏仁核会
持续高度活跃，人体进入本能戒备
状态，掌控理性的前额叶皮层功能
则被压制。也就是说，情绪上头时，
强行讲道理根本无济于事，反而会让
内心陷入拉扯，加剧内耗。
    想要跳出这种困境，学会自我接
纳才是关键。真正的接纳，不是放纵
情绪，而是放下苛责与评判，坦然
直面当下的真实感受——不再埋怨
自己脆弱、矫情，试着坦诚告诉自
己：我此刻确实不好受。当身心卸
下紧绷，大脑从戒备状态回归安稳，
情绪顺畅流转后，理性思维便会慢
慢恢复，我们也能沉下心审视问题、
厘清头绪。

●分清心绪层次，读懂内在真实诉
求

    情绪聚焦疗法有一个核心观点：
多数心理困扰的根源，不是因为情绪
本身过多，而是我们看不懂、不会梳
理自己的情绪。从小到大，我们学了
无数知识，却很少有人教我们如何觉
察、解读内心的感受，于是渐渐丧失
了细致分辨心绪的能力。
    不少人只会用“心情不好”“心

里烦闷”这类模糊的说法概括所有负
面体验，却看不到情绪之下复杂的层
次。同样是状态低落，背后的缘由千
差万别：有人是焦虑（担心事态失
控），有人是羞愧（害怕他人评价），
有人是委屈（真心付出不被理解），
也有人是恐惧（看不清前路方向）。
每一种情绪都指向不一样的内心诉
求，疏导方式自然也各不相同。若始
终无法区分具体感受，便只能困在混
沌的负面情绪里不断内耗。
    如何精准辨识情绪？练习方法
并不复杂：每天睡前花五分钟写情
绪日记，顺着三个问题梳理——今
天哪个时刻情绪波动最明显？当下
体会到的是失落、委屈、焦虑，还
是其他具体情绪？这份情绪又在暗
示我怎样的内心需求？坚持两三周，
你会发现，对自身情绪的感知变得愈
发敏锐，原本纷乱混沌的心境也慢慢
清晰有序。

●放下内心对抗，在情绪里看见成
长方向

    情绪本身拥有疗愈的力量，这是
情绪聚焦疗法带给我们的重要启发。
很多人整日内耗，其实是败给了那个
过分严苛的自己——要求事事完美，
稍有失误便全盘否定，这份执念一点
点困住了生活。
    这种自我苛责，大多源于过往的
成长环境。儿时被严格要求，犯错后
便迎来指责，久而久之，外界的评判
标准扎根心底，演变成持续打压自己
的内心独白。
    在情绪聚焦疗法中，空椅子技
术是缓解自我批判的经典方法。你
可以想象，那个不断指责自己的声
音就坐在对面的椅子上，直面这份
桎梏，说出心底许久的心声——“我
一直拼命追赶标准，早已疲惫不堪，
我也渴望试错，渴望被温柔相待。”
当真实想法倾诉出来，压抑的情绪得
到释放，紧绷的内心慢慢舒展，这时

    10 月 10 日是第 35 个世界精神卫生日，
今年全国宣传主题为“悦纳情绪，心有阳光”。
青少年处于身心发育关键时期，情绪调节能
力尚未成熟，学业波动、人际矛盾、家庭琐
事等日常小事，都可能诱发情绪问题，出现
类似感冒般频繁、常见的心理波动，被形象
称为“情绪感冒”。这类心理问题隐蔽性强，
极易被家长、老师忽视，守护青少年心理健
康已然成为社会重点关注的民生课题。
    青岛市精神卫生中心儿少精神科主任王
婷婷表示，青少年心理健康守护并非单一主
体的工作，需要个人、家庭、学校、社会四
方协同联动，搭建全方位、立体化的心理防
护屏障，精准守护青少年心灵成长。
    对于青少年自身而言，良好的生活状态
是情绪稳定的基础。青少年要养成规律作息、
坚持运动的好习惯，通过体育锻炼释放学业
压力、调节负面情绪。同时主动学习心理健
康科普知识，学会识别焦虑、低落、烦躁等
不良情绪，掌握科学的宣泄与表达方法，遭
遇心理困扰时主动求助，避免负面情绪长期
堆积、加重心理负担。
    家庭是青少年心理健康的第一道防线。
王婷婷提醒，家长要摒弃“唯成绩论”的片
面教育理念，兼顾孩子学业成长与心理成长，
主动关注孩子细微的情绪变化。日常以平等
温和的方式开展亲子沟通，耐心倾听孩子的
内心想法，不否定、不忽视孩子的负面情绪，
给予充足的陪伴与包容，营造温暖松弛的家
庭氛围，为孩子心理健康筑牢根基。
    学校作为青少年成长的重要场景，需落
实心理健康常态化教育。持续保质保量开设
心理健康课程，普及情绪管理、人际交往、
压力应对等实用知识。常态化开展学生心理
筛查，精准掌握全体学生心理状态，完善心
理危机预警与干预机制，对存在心理困扰的
学生及时开展一对一疏导、持续性跟踪帮扶。
    与此同时，社会层面需持续完善青少年
心理服务体系。不断畅通心理求助渠道，加
大心理健康科普力度，破除大众对心理问题
的偏见与误解，消除青少年心理求助的羞耻
感。通过全方位的科普宣传与暖心保障，营
造关爱、包容、支持青少年心理健康的社会
氛围，助力青少年悦纳自我、向阳成长。

心理专家呼吁科学守护青
少年心理健康


