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学习状态不好怎么办?

记者 顾金华

由上海仁爱医院临床心理科与上海师

范大学心理学院联合成立的“青少年临床

实践基地”近日启用，为沪上家庭及青少年

群体提供高质量心理支持。

据悉，心理科采用“评估-诊断-治疗”

全流程服务体系，针对青少年常见心理问题

（如校园霸凌、情绪障碍等），提供认知行为

疗法、家庭治疗等个性化方案。

学业压力、家庭关系、社交矛盾、网络

环境影响……采访中，记者了解到，多重因

素交织下，青少年心理健康问题逐渐从“隐

性问题”走向“显性化”。

某中学心理教师张老师坦言：“许多

孩子表面开朗，却在咨询中吐露孤独感；家

长重视成绩，却容易忽视孩子的情绪信

号。”与此同时，专业心理服务资源分布不

均、社会认知偏差导致的“病耻感”，也让

部分青少年难以获得及时帮助。  

影响儿童青少年心理发展的因素是

多方面的。其中，学校是除了家庭外，儿童

青少年接触时间最长的成长环境。在门诊

中，一些家长病耻感很严重，无法接受现

实。有的甚至逃避，不愿带孩子去看病，结

果拖到孩子的心理问题恶化，不得已才就

医。

据了解，心理科未来将引入脑电生物

反馈、人工智能辅助评估等先进技术，并

深化与国内外机构的合作。上海师范大

学心理学院则将派驻研究生团队参与实

践，推动“理论教学-临床研究-社会服

务”一体化发展。

上海12355热线心理服务志愿者

华东师范大学应用心理硕士

上海市学校中级心理咨询师

心理咨询师 朱杰
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共建青少年
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老师你好，我今年高一，初三时有过抑郁焦虑所以一直在服药，最近觉得状态很糟

糕，因为进入高中文理科分班时，我选择了理科班，正式进入学习后我感觉新课程很多地方

听不懂，下课会去找同学请教，这让我觉得学习压力很大，从而出现心慌、手抖、头疼、睡不

着、注意力不集中等症状。我想转文科班，但害怕两头跟不上，担心被“歧视”。我也和妈妈

提过这个想法，可妈妈觉得她同事的孩子都是学理科的，而且以后比较好找工作，所以不答

应，我现在真的不知道该怎么办了。

——一位焦虑的高中生

一、尝试沟通，获得理解

你 提 到了“ 初 三时 有过 抑

郁焦虑所以一直在服药”这一情

况，加上现在 躯体 症状 逐 渐凸

显，你很有必要和父母进行一次

有效的沟通。把你当下的情绪状

态和身体感受告诉他们，可以面

对面诉说，也可以通过写信等方

式，让父母更好地理解你现在的

状态。让父母带你前往相关医院

进行情绪方面的再评估也是必要

的。

二、寻求资源，积极适应

适应需要时间，需要情绪宣

泄的窗口。你可以找班主任、任课

教师、学校心理老师聊聊你的想

法，12355热线和青小聊网络服务

平台也是可以利用的资源。和老师

说说你的困惑，在解决问题的过程

中，或许你可以得到指导并看到方

向。

针对你的学业问题，你已经

开始向同伴求助，这一点做得非常

好！除了同伴，在是否转文科班的

问题上，你也可以寻求学科老师或

者班主任的建议，看看他们对于

你的学业问题会给出何种指导。

三、自我和解，缓解情绪

当外界环境改变的时候，最

为重要的是明确自我的目标和信

念，这也许是引发各种负面情绪的

根源。从客观的角度，摆脱一些心

理枷锁，让自己获得轻松。愉悦感

是学业绩效重要的因素，所以要勇

敢地告诉自己，我没有想象的那么

糟糕，我可以学得很好。给到自己

这些积极的心理暗示，明确正面的

自我信念，这是让你恢复起来的

关键因素。

我们可以做的有很多，如果你

能冷静地读完这封回信，你一定

能够找到目前可以做的事。生活永

远不缺乏挑战，当挑战降临的时

候，也是我们得以历练的时机。祝

你尽快好起来！

同学

你好！

听了你的遭 遇，为你的近

况担心。我看到了你对自己的严

苛，担心转班后遭受“歧视”，担

心两头跟不上……此外，妈妈没

有给到你足够的理解和支持。尽

管如此，我还是欣喜地看到你的

提问，这一点足以说明你有强烈

的摆脱现状的动力。

让我们抓住这份希望，给

自己一点时间。开学后刚刚一

周，又是新学期，又是分班，这

本身需要一 个心理适应的过

程。你还没来得及适应，就面临

了学业上的挑战。对自身学业方

面的要求和期待可能引发了你

目前的焦虑感，感觉上课听不

懂，想要转文科班，又由此产生

了一些负面的想法。这样的循环

加重了你的情绪困扰，赶紧给自

己一个暂停，看看可以做些什么

吧。
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问


