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心理情绪问题如何解决

刘红指出，孩子出现心理
情绪问题时，常会发出一些
信号：

●情绪异常：持续情绪低
落、易怒、突然变得冷漠、不愿
交流、对事物失去兴趣；

●行为异常：不愿出门、拒
绝交友、长时间自我封闭、频繁
逃学旷课、失眠或嗜睡、食欲突
然暴增或锐减、吸烟饮酒、沉迷
网络，甚至出现自伤行为；

●言语表达：频繁说出“我
很没用”“都是我的错”“活着好
累”“如果父母没有我就好了”
等充满绝望、无价值感的言语；

●躯体化反应：无生理病
因的躯体不适，如频繁头痛、胸
闷，但医学检查未见异常。

当家长察觉这些苗头时，
首先要保持冷静，主动关心孩

子，为其创造安全的环境，或带
其进行户外活动。在氛围轻松
时，以关心的方式询问，例如：

“妈妈注意到你最近好像不太
开心，愿意和我聊聊吗？”随后
耐心倾听，不评判、不给建议、
不说教，可以通过复述孩子的话
让其感到被理解，也可以给予情
感认同，如：“遇到这样的事，妈
妈也为你感到难过。”同时，坚定
地告诉孩子，无论发生什么，父
母都会和他一起面对，给予安全
感。若情况严重，应及时寻求专
业心理咨询师的帮助。

“关键是要让孩子明白，心
理困扰就像感冒发烧一样，是
可能遇到的问题，并非羞耻之
事。家长也应以平常心对待，
给予持续、耐心的关爱与陪伴，
而非一味讲道理。”刘红强调。

如何处理关系、应对压力

刘红表示，孩子的心理困
扰多源于亲子关系、人际关系
和学业压力，并给出以下建议：

●人际关系：教导孩子主动
微笑、打招呼等基本社交礼仪，
以开放心态看待人与人之间的
差异。例如，可以引导孩子发现
自己的三个优点和同学的三个
优点，学会换位思考，培养同理
心，发展共同兴趣，建立人际边
界，学会妥善拒绝。除非涉及校
园欺凌等法律问题，家长应在教
导社会规则的基础上，鼓励孩子
自主解决问题，避免过度干预。

●亲子关系：多关注孩子
的情绪状态和兴趣爱好，而非
仅仅聚焦学习成绩。“很多家长

善于讲道理，但接不住孩子的
情绪，容易否定孩子的感受。”
刘红建议父母学习“非暴力沟
通”，实现有效交流。她提到，在
平台干预的危机案例中，部分孩
子正是受到父母“你怎么不去
死”等极端言语的影响而走向极
端。亲子关系是双向的，孩子也
需要学习理解父母的用心。如
果认为父母的教育方式不妥，可
以尝试直接表达感受。

●学业压力：父母可与孩
子共同设定合理目标，重视成
长过程，通过逐步完成小目标
来积累成就感，增强自信。同
时，注意劳逸结合，通过适度运
动和充足睡眠来释放压力。
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敏感期如何应对

刘红介绍，青少年会在10~
13岁迎来青春期早期，身心开
始发生一系列变化：他们开始关
注身体的发育，情绪波动增大，
寻求个人隐私空间，与同伴关系
变得更亲密，与父母的交流则有
所减少。这一时期，父母需要为
孩子科普正常的生理变化，减轻
他们因身心变化而产生的焦虑
和恐惧；尊重孩子的隐私，例如
进屋敲门、不随意翻看手机等；
同时，将自身角色从“管理者”逐
渐向“朋友”或“顾问”过渡。在
不违背法律与安全底线的前提
下，学会适当“闭嘴”，给予孩子
一定的试错空间。

14岁至16岁是青春期中

期，孩子开始深入探索自我，思
考“我是谁”“活着的意义”等命
题。他们极度重视同伴的认
可，情绪容易受同伴评价影响，
抽象思维进一步发展，喜欢评
论甚至挑战权威，可能因此与
父母、老师产生直接对抗。此
时，父母应尽力保持家庭环境
的稳定，接纳孩子在法律与道
德范围内的尝试，给予充分的
尊重，避免强行灌输自己的价
值观。遇到问题时，多引导孩
子自己思考、提出想法、做出判
断，做到多倾听、多提问、鼓励
表达。“父母可以和孩子在家进
行情景模拟，教会孩子如何拒
绝、如何选择朋友。”刘红建议。

记者叶於亭

从绝望救助中倾听成长的回响

宁夏（银川）1235512355青少年服务平台已接来电超4000通 亲子关系成为首道伤口

小宝树洞。
记者叶於亭摄

最近半年，算上女儿那次
质问“活着为什么这么累”，李红
已经和她发生了4次激烈冲突。

第一次争吵中，情绪失控
的李红冲着去上学的女儿大
喊：“出去，别回来了，我不想看
见你！”那天，本应四点半下课
回家的女儿迟迟未归。李红
起初还在气头上，不愿过问，
可随着时间一分一秒过去，她
再也坐不住了，急忙联系老
师、询问同学，把小区里外找
了个遍。“我当时真的慌了，去
保安室调监控时，连话都说不
清楚。”直到晚上9点，她和丈
夫才在小区附近的一家书店
找到女儿——“简直像劫后余
生。”从那以后，无论多生气，李
红再也不敢说一句让女儿从家
里“出去”的话。

第二次冲突时，女儿一把
将桌上所有的书本、作业和物
品全掀到地上。盛怒之下，李
红拾起地上的书本，扇了女儿
一记耳光。到了第三次，母女
俩没再恶语相向或动手，大多
是李红独自沉默，而女儿跪在
地上，一边用头撞地一边哭着
说“对不起”。

年仅30多岁的李红，面容
枯槁、法令纹深陷、头发干枯，
一谈起女儿就愁苦不已。说到
动情处，她双手捂脸，断断续续
地哽咽。这一百多个日夜，她
常因教育问题陷入自我怀疑，
失眠、焦虑缠身。最后一次争
吵后，她变得沉默，学着“视而
不见”：作业少写了、成绩考差
了，她只问不多说；平时不许看
电视的规矩悄悄取消，只在时
间过长时轻轻提醒……起初女
儿还会不耐烦、翻白眼，渐渐
地，也能平静接受了。

“比起优秀的女儿，我更希
望她能健康地活着。”李红说。
在阅读了一些儿童心理书籍、
观看相关短视频，并咨询其他
家长和心理咨询师后，她意识
到，在无法完全体会女儿感受
的当下，“学会闭嘴”或许是改
善母女关系最快的方式。
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“妈妈与奶奶吵架，孩子自
残”“孩子喝白酒吞头孢”“女生想
要通过自杀争取周末休息”……
2025年以来，宁夏（银川）12355
青少年服务平台已接听来电
4009通。其中，6至18岁的青少
年来电1340人次，其余来电大部
分为家长求助，另外还有一小部
分涉及青年就业、创业、婚恋受挫
等问题引发的心理困扰。

“每一个孩子的来电，都是一
次努力的自救。很多孩子把平台
的心理咨询师当作倾诉对象，以
此缓解情绪压力。”该平台负责人
邓丹丹表示。截至11月18日，
平台已联动公安机关进行危机干
预25起，仅6月至10月就介入
19起，成功挽救18人的生命。

风声、物体坠地的闷响、隐约
的呻吟——这是最近半年让平台
所有工作人员集体心碎的一刻。
一名曾多次来电的女孩，最后一
次接通电话时，对她熟悉的那位
心理咨询师轻声说：“今天，和您
道个别。”电话未挂断，那一头传
来她从高处坠落的声响。平台立
即报警，但女孩的母亲一直联系
不上。“万幸的是，女孩只是骨折，
活了下来。”邓丹丹说。事发后，
接听那通电话的心理咨询师在同
事的陪伴与疏导下，经过一段时
间的心理疗愈，才逐渐走出阴影。

男孩到药店买药想毒死自己、
初中女生因遭受校园霸凌吞服致
幻药物、被父亲漠视的少年一次次
站上18楼天台……邓丹丹介绍，
在平台接听的4000多通求助电话
中，亲子关系导致的心理与情绪问
题占大多数，其次才是人际关系、
学业压力带来的困扰。每一个异
常行为的背后，都是孩子发出的求
助信号。比如，一名被老师同学认
为“有问题”的女孩，经常离家出
走，最长一次长达7天，在外流浪
甚至伴有偷窃行为。经过心理咨
询师面谈才了解到：女孩父母离
异，她跟随父亲与继母生活。父亲
疏于关心，继母虽对她不错，但彼
此情感尚未建立，说话语气又较严
厉，导致女孩内心抗拒，不断以离
家出走的方式表达对抗。
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在银川青少年宫金凤宫一
楼大厅，设有一个名为“小宝树
洞”的角落，外形仿照电话亭设
计。亭内的小黑板上写着一行
字：“如果生活每天都是美好的
事儿”。宁夏（银川）12355青少
年服务平台的工作人员常在此
开展活动，引导前来上课的青
少年模拟拨打12355热线。“许
多家长和孩子缺乏专业的心理
知识，遇到问题时如同困兽之
斗，难以找到合适的应对方
式。我们希望通过长期宣传，
让更多人了解这个免费的专业
平台。”邓丹丹说。

据介绍，宁夏（银川）12355
青少年服务平台最初成立于
2005 年，2023 年整合全区资
源，实现统一接听。今年5月平
台全面升级后，团队走遍全区
五市，通过多种方式展开宣传，
提升平台的知晓度。自6月起，
平台呼入量大幅增加，从原先
每月约100通增长至每月六七
百通。“在固原一所偏远的农村
学校，我们介绍完平台后，很多
孩子排着队来咨询，说着说着
就哭了。”邓丹丹回忆道。

数据显示，2023年平台呼
入电话1201通，其中6~18岁青
少年519人；2024年呼入1657
通，该年龄段青少年560人；而
2025年，无论是呼入总量还是
6~18岁青少年来电数量，均成
倍增长。数据的显著上升，反映
出越来越多家长和青少年不再
将心理困扰视为“禁忌”，而是愿
意倾诉并主动寻求帮助。

其中，因更倾向于表达、性
格更为敏感等原因，来电者中
的女性占比连续 3 年高于男
性。此外，随着电话手表等通
信工具的普及，小学生的来电
数量于2025年首次超过初高
中生。邓丹丹进一步说明：

“2025年，6~14岁青少年来电
共709人——这是按统计段划
分，实际上主要集中在13~14
岁，主要问题为亲子关系。年
龄再大一些，比如15~18岁，则
开始出现情感困扰。”
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自今年 9 月
1日起，《宁夏回
族自治区精神卫
生条例》正式施
行，从学校教育、
医疗资源配置、
协同机制建设三
个维度，构建覆
盖全流程的未成
年人心理健康服
务体系，为青少
年成长提供持续
支持。宁夏（银
川）12355青少年
服务平台建立了
一套面向学生、
家长和教师的心
理 健 康 课 程 体
系，受到众多学
校邀请，定期开
展 心 理 辅 导 活
动。“青少年的
健 康 成 长 需 要
家庭、学校、社
会共同培育，其
中 亲 子 关 系 居
于首位，因此家
长 的 态 度 与 方
式尤为重要。”
邓丹丹强调。

“女儿尖叫着冲我吼：‘活着为什么这么累！’”距离那次和女儿的激烈冲突已经过去两个月，但每当想起她满面泪痕的模样、嘶喊的话语
和用头撞墙的举动，李红（化名）仍然忍不住浑身颤抖。那晚之后，她整夜无法入睡，一口气关注了十几个关注儿童心理的抖音号和视频号。
“我想先自己试着学习、改变，去医院是最后一步……我不想让孩子被贴上心理疾病的标签。”

李红的困境并非孤例。记者从宁夏（银川）12355青少年服务平台获悉，今年以来，该平台已接听来电4009通。许多在迷茫中挣扎的孩
子与焦虑无助的家长，在接通电话的瞬间便打开了情绪的闸门，将积压已久的苦闷倾泻而出。他们迫切地渴望从电话的另一端获得一丝温
暖与理解，希望能找到解开“心结”的方法。

针对青少年不同阶段的心理特点及常见心理问题，宁夏
（银川）12355青少年服务平台拥有13年心理咨询经验的心
理咨询师刘红提出了一系列建议。


