


1.了解青少年常见的心理问题；

2.掌握调节情绪的方法；

3.正确看待心理咨询和治疗。



《中国国民心理健康发展报告（2019-2020）》

指出2009～2020年十余年间，我国青少年

的心理健康状况稳中有降。抑郁检出率随

年级增长呈上升趋势，睡眠不足的现象日

趋严重。



你了解自己的心理健康状况吗？





抑郁症



焦虑症



强迫症



学习障碍



人际关系障碍



总之，青少年的心理问题主要由人际交往、学习压力、家庭教养、个人性

格等几方面引起。



通过以下四个方面来判断自己是否有心理问题，

或是否有潜在的心理疾病趋势：



情绪：

是否有过于严重以及持续时间过

长的负面情绪，如恐惧、担心等；



行为：

行为有无异常，睡眠、饮食、学

习、娱乐等方面是否出现问题；



思想认知：

脑力是否迟钝，记忆力是否

明显下降；



社会功能：

如无法正常生活、学习，说明心

理状态已经非常不健康。





情绪，是对一系列主观认知经验的通称。产生情绪的

不是事件本身而是认知。对待同一件事情，认知改变

了，情绪也会变化。如果我们不能改变事情的结果，

就要 。



除了改变自己的想法，还

可以通过向朋友

等方式来调

节负面情绪。



人际关系、生活习惯和个人心理素养水平是心理健康的保护因

素，表现为

。



因此，青少年们要吃好、睡好、运动好，全面培养健康的生活

习惯和良好的人际关系。



你有什么调节情绪的“专属秘方”吗？





你如何看待心理咨询？

你有尝试进行心理咨询的打算吗？



2020年我国青少年抑郁检出率为24.6%（数据来源：《中国国民心理健康发展报告

（2019-2020）》）。身体会生病，心理也会生病。不要认为出现心理问题是

丢人的，独自默默承受，而要坦然面对并积极寻求帮助。



身体生病了需要看医生，心理不适同样也需要看医生。当心理上有

困扰无法自行排解，需要帮助、支持和指导时，请积极求助于专业

人士。



积极求助是对自己健康负责的表现，也是有较高的生

活目标，能积极地调节自我，完善自我的表现。



同学们，

今天所学的内容都记住了吗？



1.以下哪一种心理属于健康状态：

A.抑郁情绪

B.不愿与人交往

C.碰到困难时，能积极战胜困难

2.青少年常遇到的心理问题有：

A.抑郁症

B.心脏病

C. 龋齿

3.下列不属于青少年出现心理问题原因的是：

A.学业压力

B.饮食规律

C.人际交往障碍

参考答案：
1.C 2.A  3.B



4.调节负面情绪有助于我们保持心理健康，下列方法正确的是：

A.找朋友倾诉

B.暴饮暴食

C.对同学大吼大叫，宣泄情绪

5.身体会生病，心理也会生病。面对这种情况我们应该：

A.独自默默承受

B.坦然面对并积极寻求帮助

C.一个人躲在房间里不出门
参考答案：
4.A 5.B  




