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□本报记者 赵春晖 整理

  情绪低落或焦虑？心理压力大？人际关系
困扰？对自己的心理状态感到困惑……在生活
中，孩子和家长们难免会有一些难以向外人倾
诉的心事，但又没做好心理准备去找专业的心
理医生，以后再遇到这种时刻，可以拨打
12356寻求帮助了。

  3月9日，国家卫生健康委员会主任雷
海潮在十四届全国人大三次会议民生主题
记者会上说，国家卫健委将推进心理援助
热线建设，5月1日前推动全国统一使用
12356心理援助热线，帮助群众得到精神
卫生方面的服务。这意味着12356将成为
全国统一心理援助热线，有心理困扰、情
绪问题，或者想咨询心理健康知识，以后
都可以拨打这个电话求助。

  以后，当你长时间感到情绪低落、焦虑
不安，影响到日常生活和工作时，可以寻求心
理热线的帮助；面临重大生活事件（如失业、
离婚、亲人去世等）导致的心理压力过大，难
以自行缓解时，心理热线能提供有效的支持和
建议；在人际关系中遇到难以解决的问题，如
家庭矛盾、友情破裂、职场冲突等，心理热线
可以提供调解和沟通的策略；如搬家、换工
作、退休等重大生活变故后，感到难以适应新
环境或新角色时，可以寻求心理热线的帮助；
不确定自己是否存在心理问题，希望得到专业
的评估和建议，有自杀、自残的想法或冲动需
要立即获得帮助和支持时，都可以拨打这个
电话。
  据了解，2024年12月25日，国家卫健委发
出通知，为健全社会心理服务体系，向人民群
众提供更加优质便捷的心理健康服务，国家卫
健委协调工信部设置12356作为全国统一心理
援助热线电话号码。
  通知要求，各地要积极协调地方通信管理
局和电信、移动、联通、广电等电信运营商，
对辖区内卫生健康行政部门主管的现有心理援
助热线号码进行调整，确保于2025年5月1日0
时前，实现拨打12356电话号码接通心理援助
热线的功能。各地要持续推进心理援助热线建
设。原则上每个设区的市（含直辖市、州、盟
等）至少开通1条心理援助热线，每条心理援
助热线至少设置2个心理援助热线座席，并配
备足量符合要求的热线咨询员，每日提供不少
于18小时心理援助服务。设区的市（州、盟）
暂不具备设置条件的，可以由省级热线承担相
应功能。

心里有烦恼

可拨打12356寻求帮助

孩子进入青春期

遇到这些问题这样“解”

┬本报记者 赵春晖 整理

  当下，部分处于青春期的孩子存在“享乐主
义”“利己主义”“拜金主义”思想，还有的孩子
抱有过于理想化的憧憬，且对失败、挫折缺乏应对
能力，在生活或学习中稍碰到不舒心的事情，脆弱
的神经就承受不了，甚至崩溃。家长怎样才能引导
孩子树立正确的价值观和人生观，让孩子走上健康
成长的道路呢？
  正确的价值观和人生观是一个孩子健康成长的
前提和基础。对孩子价值观和人生观的培养，一是
要教育孩子明确学习目的，树立一个远大的志向和
目标，引导孩子多向为国家作出突出贡献的科学
家、伟人学习，学习他们优秀的品质和价值观；二
是教育孩子树立向上的人生态度，以坚强的意志、
百折不挠的毅力、顽强拼搏的精神，去实现自己的
理想和志向；三是指导孩子学会处理人生道路上遇
到的各种问题，正确处理成功与失败、逆境与顺
境、痛苦与喜悦的关系，培养孩子的抗挫能力；四
是家长应以健康向上的人生行为影响感染孩子，如
认真学习、积极工作、乐于助人等，为孩子树立良
好的人生榜样。

如何帮助孩子树立

正确的价值观和人生观

  大部分家长对性教育还是存在一定的误区和认
识不足。
  误区一，性教育是孩子长大后的事情。部分家
长觉得“树大自然直”，等孩子长大自然就懂了，
现在教也理解不了，而且有些话难以启齿，所以，
孩子小的时候没必要跟他们讲。
  误区二，性教育等于鼓励性行为。孩子对性是
充满好奇的，对孩子进行性教育是想通过正当的途
径满足孩子的好奇心，防止其通过色情网站、黄色
书籍等不良途径学习错误内容。
  误区三，性教育是学校的职责。虽然学校对学
生的性教育逐渐重视，但是孩子性教育的关键还是
在于家长。家长的情感、语言、态度、行为，处处
影响着孩子。
  对孩子的性教育原则是家长要主动教给孩子。
家长可以教孩子了解自己和异性的身体结构和隐私
部位的科学称呼，了解性别与社会性别，了解父母
的关系和生命的起源，让孩子懂得什么是正常关爱
下的接触，以区别侵犯性的触摸；教给孩子一些简
单的预防性侵害的方法，如一旦有人触犯自己的界
限时，要大声地说出自己的感受，并学会拒绝；提
醒孩子外出时要和伙伴们结伴而行；教孩子一些生
理卫生知识，主动和孩子沟通，帮助孩子接纳自身
的变化，注意青春期发育可能会带来的身体、心理
和情绪的变化；引导孩子与异性保持适度的交往，
正确使用各种媒介了解性道德观念和法治知识。

如何对孩子进行性教育

  孩子进入青春期，尤其又面临着较多的客观压
力，情绪变化会比较大，一会兴高采烈，一会又无
精打采。好的情绪有利于孩子高效学习，而低落的
情绪则会给孩子带来困扰，所以，如何帮孩子走出
低落的情绪是家长应该好好学习的一课。
  对于孩子的负面情绪，家长一定要理解和接
纳，尽量对孩子的情绪产生共情，让孩子感觉到自
己有情绪波动是很正常的，负面情绪也是可以被接
受的。这样，孩子就不会压抑自己的负面情绪，慢
慢地学会正视并处理，走出情绪低谷。具体可以从
以下三方面入手：
  一是理解孩子的感受，帮助孩子直面问题，和
孩子一起去分析和探讨解决问题的办法。
  二是避免唠叨，要相信孩子有调节情绪的
能力。
  三是鼓励孩子找朋友倾诉，进行适量运动，及
时舒缓心情，释放不良情绪。
  情绪调节能力是一个人管理和调控自己与他人
情绪的能力，它是人适应社会的必备技能之一。情
绪调控能力高的人，社会适应能力往往比较强，也
更容易取得成功，受人欢迎。
  家长要帮助孩子提高情绪调节能力，可从这几
点入手：
  一是接纳孩子的情绪。如果父母能够理解孩子
的情绪，对孩子的情绪反应比较敏感，那孩子的情
绪调节能力往往会较好，出现激烈情绪的情况也比
较少。
  二是了解孩子的个性特点，引导孩子学习不同
的情绪调节策略。比如孩子是外向型的，家长要多
倾听，多与孩子讨论情绪，引导孩子直面问题，若
孩子是内向型的，则先让孩子意识到逃避是不能解
决问题的，再慢慢引导孩子直面和解决问题。
  三是鼓励孩子表达情绪。家长可以引导孩子用
绘画、记日记等多种方式去合理宣泄和表达自己的
情绪。
  四是与孩子展开有关情绪方面的谈话，教给孩
子情绪调节的方法，比如心理放松操、转移注意
力等。
  最后，父母要给孩子做一个好榜样，日常生活
中注意调控自己的情绪，给孩子一个平和的家庭
氛围。

孩子经常情绪低落怎么办

  处于青春期的孩子，其生理与心理
都会发生很大的变化。正因为青春期既
重要又复杂，如果家长忽视了相关教
育，孩子很有可能会因此受到负面影
响，严重的可能会被耽误一生。那如何
帮孩子树立正确的价值观和人生观？如
何对孩子进行性教育？孩子经常情绪低
落怎么办……在潍坊市教育局组织编写
的《潍坊市家校社共育30问（中学篇）》
中，对这些问题进行了梳理，并给出有
效的建议，供家长参考。


