
青春期是孩子生长发育的高峰期，同时也是心理成熟的重要阶段。孩子的中学生涯贯穿整个青春期，伴随生长

发育迅速、第二性征的出现，以及学习压力、人际交往、父母期望等众多因素，导致中学生心理压力加剧，容易产生焦

虑情绪。而存在焦虑情绪的孩子往往学习热情不高、学习能力下降，出现心慌、胸闷、多动、尿频等症状，严重时甚至

会引发抑郁、躁狂等多种心理问题及暴力、自杀倾向等社会现象。

区精神卫生中心的医生对嘉定地区2011名初中生进行了焦虑情况调查，发现学生焦虑情绪的检出率为

38.4% 。如何对此作出有效干预，培养一个身心健康的孩子，区精神卫生中心的医生们开出了自己的“小药方”。
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人为什么会焦虑
人为什么会焦虑呢？举些简单的

例子，一位平时成绩很好的女生考试

前恰好感冒影响了发挥，老师不知详

情批评她骄傲退步了，此后一遇到考

试她就忧心忡忡，生怕再次发挥失常，

虽然成绩一直尚可，却一直处于焦虑

之中。一位男生将发给姐姐的电邮不

小心发到了女同学的邮箱，闹了一场

笑话后就害怕见到她，常常躲着她，偶

尔一碰面就觉得心慌出汗、面红耳赤，

生怕别人笑话他，影响了正常的学习

和人际交往。从中我们可以看到，焦

虑现象普遍存在，身边的一件小事就

可能成为一个焦虑源，如不能及时调

节就会引发焦虑情绪。

有人会说，这些小事，我才不会放

在心上，为什么会引发焦虑呢？这就

涉及到人的性格和应对各种生活事件

的能力。有的人性格内向，有的人外

向；而应对突发状况，有的人抗压能力

强，善于寻求解决问题的突破口；有的

人则抗压能力差，思前想后无法释

怀。如某班级转来了两名外地学生，

上体育课时大家一起踢足球，两个人

以前从来没踢过，一个表现出极大的

好奇心，虽然踢得不好，却一直不断尝

试，最终成为足球队的一员，很快融入

集体。另一个学生却因为害怕被嘲

笑，从来不敢抬起他宝贵的一脚，久而

久之，他由害怕踢足球到害怕上体育

课，还没到上体育课的时间就开始焦

虑了。这就是性格原因导致的不同结

果。

那到底是什么原因引起人的焦虑

呢？据目前的研究发现，人的焦虑与

激素的分泌有关，这些激素有去甲肾

上腺素、5-羟色胺、γ-氨基丁酸、乳酸

盐等。这些激素在人体中保持一定的

浓度，当遇到不同的生活事件时，激素

的浓度会发生变化，当稳态被打破而

不能修复时，各种表现就会产生，如过

分的紧张、出汗、莫名的担心等。

小C的“秘密”
小C是一名初中女生，从小学

习成绩优秀。她性格内向，除了上

学，大部分时间都待在家里。父母

工作稳定，收入可观，家里没有经济

上的压力。每天放学回家，除了吃

饭，小C都在自己的小书房里学习，

但她一个人总感到紧张害怕，心跳

加快。

前段时间小C来例假了，痛经

让她措手不及。更加烦恼的是，初

中课程增加了物理和化学，小C总

是担心成绩会滑坡，上课时手心不

停出汗，经常忍不住要上厕所。父母

发现小C每天都是焦虑不安的样子，

就安慰她：“你不要多想，好好学习，爸

爸妈妈将来送你去英国留学。”可听了

这些话，小 C却愈加不安。眼看小 C
终日惶惶不安，父母决定寻找帮助。

经过心理医生的测量，发现小C存在

一定的焦虑情绪，并为小C父母开了

以下“药方”。

饭后，父母提出与小C一起散步，

询问她在学校的情况。父母得知：她

学习物理、化学两门课程没有以往得

心应手，担心成绩会下滑，而父母期待

她能成绩优秀，将来出国留学，小C觉

得压力很大。于是，父母不再提出国

的事情，对小C每次考试的成绩单都

表示出满意。小C对成绩的担心减少

了，成绩也没有出现滑坡。此外，痛经

让小C有点不知所措，又不好意跟其

他人说，总觉得尿频，可去了厕所又发

现没有尿意。妈妈单独跟她谈了生理

问题，又带着她买了卡通热水袋，专为

经期热敷。经过一段时间的调整，小

C的紧张、害怕情绪减轻了许多。

不良认知要当心

满是“借口”的少年
小李初中时成绩优秀，凭自己

的能力考上了一所不错的高中，但

在今年的高考中发挥不太理想，面

临着复读还是读三本的选择，他同

意了家人要他复读的决定。但他却

并不能静下心来学习，总是提出各

种不利于自己学习的借口，比如母

亲总是会在自己学习时进房间打

扰；又比如说自己需要手机上网，来

了解那些名校学生的学习方法等。

但是家人为其挑选的半走读式复读

学校，小李仅仅上了两天便逃回家

中。表面上看来每晚在房间学习到深

夜两三点的他，其实大部分时间都在

用手机阅读小说。家人很是着急，却

帮不上忙，这到底是怎么回事？

经过交谈发现，原来小李初中是

在一所普通中学，学习成绩常年排名

前五位，老师们都很喜欢他，时常拿他

来作为其他同学的榜样。但进入高中

后，虽然自己很努力，但成绩总是在中

游徘徊，再加上性格比较内向，老师和

同学也不太关注他。渐渐地，小李考

试后常会一个人生闷气，在家人面前

却表现出一副满不在乎的样子。家人

劝他学习，他总是会找出种种不利于

自己的借口，表面上看来让人无法反

驳，但却缺乏充分的理由来解释他的

行为。其实，这都是青少年焦虑的一

种表现，这些行为都是将焦虑的内在

动力转移到其它方面的结果。这是普

遍存在的现象，大部分初中成绩优秀

的学生，在进入高中后会发现周围的

同学更加优秀，在通过努力无法得到

肯定的情况下，便会选择这个方法来

面对。

克服焦虑情绪有妙招

美国心理学家艾利斯提出，焦

虑情绪并不是通过某一诱发事件直

接引发，而是由于人对发生事件的

不良认知所直接引发。如果孩子在

日常生活中经常出现以下几种不良

认知的倾向，那么父母及老师就需

要重点关注孩子是否存在焦虑等不

良情绪。

绝对化 凡事以自己的意愿为

出发点，常与“必须”、“应该”这类词

语连在一起，如“我必须成功”、“他

应该听我的”等等。怀有这样信念

的孩子一旦遭遇挫折极易陷入焦虑、

抑郁的困扰。

以偏概全 喜欢从一件或者很少

的几件孤立的事件上就得出一般性的

规则或结论。经常表现为一遇挫折便

概括为自己“没用”、是“失败者”，学习

上稍遇失败便认为自己“前途渺茫”等

等。其结果常会导致自责自罪、自卑

自弃的心理，并引起焦虑和抑郁的情

绪。

过分夸大或过分缩小 对自己要

求过于严格，经常过分夸大自己的失

误或缺陷的重要性，而贬低自己的成

绩或优点。当一个人长此以往沿着这

种思路看待事物，就容易把自己引入

不良的情绪状态之中。

要克服不良认知，要学会调整心

态，知道“人生不如意之事，十有八

九”，有时候即使尽了最大努力也未必

都能取得成功。凡事不要紧盯结果，

更要享受过程，生活中原本就有输有

赢，塞翁失马焉知非福，生活有自己的

规律，我们只要为所当为，便不会留下

遗憾。

控制呼吸 若焦虑情绪发作导致

呼吸急促现象，容易出现二氧化碳呼

入减少，出现头晕、四肢刺痛等症状。

对于没有进行过呼吸训练的人来说，

最简单的缓解方法是用双手将一个没

有漏洞的纸袋（不能用塑料袋） 紧紧

地套在自己的鼻子和嘴上，做深呼吸

10次，适当增加了二氧化碳呼入量，

即可缓解不适症状。

尝试停止 一旦感到有某种身体

的不适（比如心跳加快、头晕），或者有

某种焦虑发作的不良预感时，立刻说

“停止”，不要继续想困扰你的事情。

可以在手腕上套一个橡皮圈，在你说

停止时，拉一下橡皮圈弹自己的手腕，

利用轻微的疼痛感告诫自己不要继

续。

转移注意力 心理学认为，在发

生情绪反应时，大脑中有一个较强的

兴奋灶，此时如果另外建立一个或几

个新的兴奋灶，便可抵消或冲淡原来

的优势中心。转移注意力就是把注意

力集中在与你目前的感觉无关的事情

上，最好是自己感兴趣的事，使自己无

暇进行灾难性的推测。调动你所有的

感官去注意周围环境，找到分散注意

的事情：假设你走在一个广场上，你感

到隐隐的不安，马上去注意广场周围

有什么建筑，这些建筑有什么特点，你

以前进去过吗？

合理发泄 当人不能调节控制自

己的不良情绪时，可用语言或适当的

行为进行宣泄，以求得内心的平衡。

如遇到伤心事，痛哭一场；激怒时，对

着沙袋或墙壁痛击一阵。欲采取发泄

法时，必须增强自制力，不要随便发泄

不满或者不愉快的情绪。要采取正确

的方式，选择适当的场合和对象。
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