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中学生常见心理问题的影响因素和应对方法

雷泽伟

巴中市恩阳区人民医院　636000

【摘要】中学生处于生理、心理和社会发展的关键阶段，面临着多方面的压力和挑战，可能会出现一系列的心理问题，这

些心理问题受到多种因素的影响，为了有效应对这些问题，需要采取综合的策略。本论文将详细阐述这些影响因素和应对方法。
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在中学阶段，学生正处于青春期，面临着生理、心理和社

会发展的多重变化。这个阶段的心理发展是他们一生中最为

复杂和多变的时期。面对各种压力和挑战，一些中学生可能

会出现学习焦虑、情绪波动、行为问题等常见的心理问题，

理解这些心理问题的影响因素，并提供相应的应对策略是十

分重要的。

1 常见心理问题及影响因素
1.1 学习焦虑

学习焦虑是中学生最常见的心理问题之一。许多因素可以

导致学习焦虑，包括学习压力、学习效率不高、对未来的期

望等。特别是在中国这样的教育背景下，中学生的学习压力

往往很大，这可能导致他们过度焦虑。

1.2 情绪波动

青春期是情绪波动最显著的阶段。中学生可能会经历情绪

的起伏，包括抑郁、易怒、情绪低落等。这可能与他们的大

脑发育、荷尔蒙变化以及生活经验的积累有关。

1.3 行为问题

一些中学生可能会出现行为问题，如逃课、反抗权威、暴

力行为等。这些行为问题可能与他们的压力、不满和探索有关。

同时，社会环境和家庭教育也会对他们的行为产生影响。

2 应对策略
2.1 学习焦虑的应对

学生要对自己的学习能力有客观的认识，设置合理的期望。

不要过分追求完美，而是注重努力和进步。当感到焦虑时，

可以通过深呼吸、冥想等方法进行放松。学生应该学会合理

安排时间，避免拖延症。制定学习计划，将大任务分解成小

任务，每天按时完成一部分，这样可以减轻学习压力。学生

可以尝试将学习内容与兴趣相结合，提高学习积极性。当遇

到学习困难时，可以向老师、同学请教。同时，可以积极参

加课外辅导或学习小组，与同学互相鼓励、分享经验。

家长要与孩子保持沟通，了解他们的学习情况和心理状态。

给予孩子关心和支持。家长要根据孩子的实际情况设置合理

的期望。另外，家长可以鼓励孩子参加体育活动、艺术表演

等课外活动，丰富他们的生活体验。

学校要重视学生的心理健康问题，定期开展心理健康教育

活动，帮助学生了解并应对学习焦虑等心理问题。学校要根

据学生的个体差异提供个性化的教育服务，满足不同学生的

学习需求。例如，可以为学习困难的学生提供辅导或特殊教

育资源。老师要与学生建立良好的关系，关注他们的学习情

况和心理状态。鼓励学生表达自己的感受，为他们提供支持

和帮助。学校可以通过调整课程设置、减少作业量等方式减

轻学生的学业压力。同时，可以开展丰富多彩的课外活动，

帮助学生放松身心。

2.2 情绪波动的应对

学生应该了解自己的情绪变化，认识到情绪是每个人都会

有的正常现象。当情绪波动时，不要过于焦虑或自责，而是

尝试接受并理解它们。学生可以学习一些情绪调节技巧，如深

呼吸、冥想、运动等。当感到情绪不稳定时，学生可以向朋友、

家人或老师表达自己的感受。学生可以尝试改变自己的思维

方式，从积极的角度看待问题。例如，将挑战视为成长的机

会，积极寻找解决问题的方法。另外，学生要保证充足的睡眠、

合理的饮食和适当的运动，这些都有助于维持身体和情绪的

健康。

家长要密切关注孩子的情绪变化，及时与孩子沟通，了解

他们的感受和需要。当孩子遇到情绪问题时，家长可以给予

情感上的支持和鼓励，帮助他们表达自己的感受，提供积极

的建议和支持。同时，家长要创造一个和谐、温馨的家庭环境，

尽量避免在孩子面前争吵或表达负面情绪。

学校可以开展情感教育课程，帮助学生了解自己的情绪并

学习如何管理情绪。学校可以设立心理咨询室，为学生提供

专业的心理辅导服务。心理老师可以帮助学生分析情绪波动

的原因，并提供有效的应对策略。学校可以创造一个积极、

支持性的学习环境，减少学生的压力和焦虑感。学校要定期

关注学生的心理健康状况，及时发现和处理学生的情绪问题。

老师可以与学生建立良好的关系，提供必要的支持和帮助。

学校可以与家长保持密切联系，共同关注学生的情绪状况。

通过合作与沟通，共同为学生提供必要的支持和帮助。

2.3 行为问题的应对

学生应该了解并遵守学校和家庭的行为规范，培养良好的

行为习惯。这包括学习、生活、社交等方面的行为要求和标准。

学生应该学会控制自己的情绪和行为，避免因冲动或情绪波

动而产生不良行为。可以学习一些自我控制的技巧，如深呼

吸、冥想等。学生应该与同学、老师和家长建立良好的关系，

保持良好的沟通和互动。这可以帮助他们更好地理解他人，

减少误解和冲突。学生应该反思自己的行为，找出问题的根

源并积极改进。可以尝试改变思维方式，学习解决问题的方法，

提高自我意识和自我管理能力。

家长应该创造一个和谐、温暖的家庭环境，给予孩子充分

的关爱和支持。这有助于孩子形成积极的行为习惯和情感状

态。家长应该与孩子保持良好的沟通，了解他们的生活和学

习情况，关注他们的情感需求。通过沟通，可以及时发现并

解决孩子的行为问题。当孩子面临行为问题时，家长可以引

导他们分析问题的原因和后果，并提供建议和支持。帮助孩

子学会解决问题的方法，提高自我控制能力。家长可以与孩

子协商并制定明确的奖惩机制，对积极行为进行奖励，对不
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2.2 对比两组洼田饮水试验评分

治疗前两组洼田饮水试验评分对比无明显差异（P ＞

0.05）；经治疗后研究组洼田饮水试验评分比对照组低，组

间数据有统计学意义（P<0.05）。详见下表 2：

表 2：对比两组洼田饮水试验评分（χ±s）

组别 例数 治疗前（分） 治疗后（分）

研究组 34 4.39±0.76 2.43±1.13#

对照组 34 4.40±0.79 3.27±1.05
注：与对照组比较，#P ＜ 0.05

3 讨论
综上可知：针刺（用针刺入人体固定的穴位，借以达到

治病的目的），作为我国传统医术的一种。对于脑卒中后吞

咽障碍有着显著的疗效，可以视为一种治疗脑卒中后吞咽障

碍的综合康复手段。在脑卒中后吞咽障碍的病患中，咽喉是

十分重要的地方，也是经络运行的关键所在。其中，脑部通

往咽喉的神经网络密集丰富，血管集中，黏膜复杂。要想彻

底使吞咽障碍得到缓解甚至痊愈，那么，打通脑部通向咽喉

的神经网络就尤为重要。加快建立神经反射弧，有利于快速

恢复神经反应机制，减轻甚至治愈脑卒中后吞咽障碍 [5]。咽

喉部的神经肌肉组织，直接关系到吞咽障碍能否顺利得到缓

解。研究表明：采用针刺这种综合康复手段，可以极大地提

高咽喉部肌肉组织的灵活性和协调性，从而畅通脑部通往咽

喉处的神经电路，使吞咽困难的症状得到缓解。在治疗过程中，

应该尽量注意针刺的施针位置，尽量在咽喉中部施针，以免

损伤咽喉附近的脆弱肌肉组织和皮肤黏膜。治疗时的电流应

保持均和，不宜过大，采取循序渐进的方式进行调试，以免

引起咽喉疼痛和其他不良反应。采用针刺的方法，有利于刺

激神经反射，调节和兴奋神经网络和组织，可以起到疏通脉

络和神经的作用，从而达到良好的治疗效果。

总之，针刺在未来治疗脑卒中后吞咽障碍的过程中，应

该有更大的发展前景。

参考文献
[1] 付玉婷 . 脑卒中后吞咽障碍综合康复治疗的临床评价

研究 [J]. 当代医学，2022，(30):154-154，155.
[2] 麦海云，刘伟华，王家翠等 . 综合康复治疗对脑卒

中后吞咽障碍的疗效分析 [J]. 中西医结合心脑血管病杂志，

2021，(17):2002-2003.
[3] 杨珊，吴建伟 . 脑卒中后吞咽障碍综合康复治疗的临

床研究 [J]. 当代医学，2022，21(35):20-21.
[4] 苗冬云，高素芳，魏玲玲等 .100 例脑卒中吞咽障碍患

者康复治疗的疗效观察 [J]. 健康前沿，2023，23(2):145.
[5] 何秀花，李玲 . 康复治疗对脑卒中后吞咽障碍的临床

效果研究 [J]. 心血管康复医学杂志，2023，(5):513-515.

（上接第 165 页）

良行为进行适当的惩罚。这可以帮助孩子更好地理解行为规

范，培养良好的行为习惯。如果孩子的行为问题持续存在并

严重影响日常生活，家长可以考虑寻求专业心理咨询或治疗。

学校应该建立明确的校规校纪，明确规定学生应该遵守的

行为要求和标准。学校可以创造一个积极、支持性的学习环境，

注重学生的情感发展和社交技能的培养。通过组织课外活动、

鼓励师生互动等方式，帮助学生建立良好的人际关系。对于有

特殊行为问题的学生，学校可以提供个性化的教育服务，满足

他们的特殊需求。学校可以定期为学生提供关于行为管理的培

训和指导，帮助他们了解如何处理自己的情绪和行为问题。学

校可以鼓励学生建立自己的自治组织，如学生会或学生委员会

等。通过参与自治组织的管理和活动，学生可以培养自己的领

导能力和自我管理能力，从而更好地应对行为问题。

3 结论
中学生的心理问题是复杂的，受多种因素影响。要有效地

应对这些问题，我们需要采取综合的策略，包括提供支持性的

环境、教授技能、提供专业服务等。同时，我们也需要进一步

研究和探讨这些问题的深层原因，以便更有效地解决它们。

参考文献
[1] 季秀珍，尤若怡，王薇 . 中学生常见心理问题及其影

响因素研究 [J]. 中国健康心理学杂志，2019，27(1):159-163.
[1] 林崇德，王道阳，杨洪丽 . 中学生心理健康问题的研

究进展 [J]. 中国教育学刊，2020，40(3):50-56.
[1] 赵丽琴，胡永涛 . 中学生常见心理问题的应对策略 [J].

教育研究，2017，43(6):123-128.

（上接第 164 页）

利于其肺通气功能的快速改善，且其在肺不张良性转归中也起

到了较显著的作用 [4]。但有研究发现，若在患儿接受支气管

肺泡灌洗治疗的过程中，仅对其辅以基础护理，将会使患儿的

依从性大幅度降低，进而直接性的影响到其临床治疗的效果
[5]。护理干预在临床上有较广泛的应用，可将患者作为整个护

理工作的中心，从多方面出发对其进行有效的干预，并由此

达到增强临床疗效、提高治疗安全性以及改善患者预后的目

的。本研究，观察组复张率 83.33% 显著高于对照组 63.33%。

两组对比，差异具有统计学意义（P ＜ 0.05）。观察组并发

症发生率明显低于对照组（0.0% vs.13.33%）。两组对比，

差异具有统计学意义（P＜ 0.05）。

总之，支气管肺泡灌洗治疗儿童感染性肺不张时合理加用

护理干预措施，可显著提高复张率，预防并发症。
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