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N晚报记者 王国伟

“尊敬的教育局局长，您好！

今天给您写这封信是想感谢一位

老师……”近日，一封言语朴实真

挚的感谢信被送到嘉兴市教育局。

写这封信的是张同学（化名，下

同）。她在信中讲述了自去年暑假

以来接受嘉兴市儿童青少年心理健

康服务总站（以下简称“总站”）杨

老师（化名，下同）心理辅导的暖心

经历。

记者日前来到总站采访，杨老

师告诉记者，张同学是一名高三

学子。这封信的背后，藏着怎样

的故事？

“我在这里，陪你一起面对”
时间拨回到去年暑假的一天，

当天下午5点多，杨老师正在总站值

班。“您好，是杨老师吗？我是学姐

推荐来的，最近压力太大了，能帮帮

我吗……”推门进来的张同学低着

头，语气微弱，眼神里满是无助。

杨老师见状立刻停下手中的工

作，起身示意她坐下，语气温柔而坚

定，“同学，别着急，慢慢说，不管你

遇到什么困难，我在这里，陪你一起

面对。”

张同学坐下来，讲述自己的焦

虑。原来，刚升入高三的她，在学习

压力和家庭因素双重夹击下，整日

心神不宁、焦虑难安。杨老师安静

倾听着，一听就是近一个小时。

“杨老师，感谢您这么耐心地听

我讲了这么多。时间不早了，我先

回去，下次能再来找您吗？”“当然可

以！今天你已经迈出了解决心理烦

恼的第一步，我十分愿意继续陪你

一起面对。”

临走时，张同学要走了杨老师

的手机号码。“从那时候起，我和张

同学就成了无话不谈的‘闺蜜’。”杨

老师说，因为要上课，张同学能来总

站的机会并不多，大部分时候两人

是通过短信联系的。

今年初，杨老师通过又一次现

场交流发现，张同学的心理问题已

得到明显缓解。“我做得其实并不

多，跟常见的心理疏导方式差不多，

就是主打倾听和陪伴，从中立者的

角度帮助孩子看待各种压力和困

难。”杨老师说，不久前，张同学又介

绍了班上另一名心理压力大的同学

来总站寻求帮助。

别等！这里有专业老师帮助你
“是杨老师，在我深陷心理烦恼

时帮助了我，她是那么善良、专业，

愿这份温暖被更多人看见。”张同学

在信的结尾这样写道。

杨老师告诉记者，推荐张同学

来总站寻求帮助的学姐，也是由她

进行心理疏导的。前后 3名学生的

经历，折射出总站在守护儿童青少

年心理健康方面的责任与担当。

总站负责人介绍，总站现有常

驻专业服务人员 78名，由学校优秀

心理专职教师、高校心理学教授、心

理医生（精神科医师）、心理社工、家

庭教育指导师等组成。2025年，总站

24小时心理热线“88517885”共服务

2600例，有效护航了学生心理健康。

“张同学的症状表现为‘青少年

情绪障碍’中的‘混合性焦虑与抑郁

反应’，主要由长期学业压力与家庭

高期望等社会心理应激源引发。近

年来，有该症状表现的中学生数量

呈上升趋势，在面临升学压力的初

三、高三学子中表现得尤为突出。”

该负责人说。

该负责人介绍，如果学生发觉

自己出现以下现象：总想哭，明明没

发生什么大事，但就是忍不住；不想

跟任何人说话，同学找我玩也躲着；

总觉得自己考不好，别人都比我强，

怎么努力都没用；会掐自己、用笔戳

手，或者脑子里闪过“活着没意思”

的念头等，可以拨打 24小时心理热

线“88517885”进行咨询，或来总站

现场寻求帮助。

记者了解到，目前总站运行采

用“热线即时响应+预约面询评估+
个案分级转介+发展性活动预防”四

位一体模式，确保从轻度困扰到危

机干预的全链条覆盖。

这几条“小贴士”很管用！
再过两个月左右，便是今年的

中高考。结束采访时，总站老师为

考生和家长提供了几条心理疏解

“小贴士”——

给学生：
每天做5分钟腹式呼吸（吸气4

秒，呼气6秒）；

制定“小步走”计划，每完成一

项任务给自己一个微奖励（如听一

首歌）；

允许自己焦虑，写下“最坏情况”

并列出应对方案，减少灾难性想象；

每天保证六七个小时的睡眠，

睡前1小时不碰手机；

考场上若紧张，轻按虎口的同

时默念“呼——吸——”。

给家长：

少说“别紧张”，多说“我看到了

你的努力，辛苦了”；

不主动问“复习得怎么样”，改

为“需要我帮你做点什么吗”；

保持家庭作息平稳，不因中高

考改变原有日常节奏；

自己先稳定情绪，孩子的焦虑

常是家长焦虑的投射；

关注孩子睡眠和饮食，比关注

分数更重要。

“换季经济”升温

昨天，在南湖区一家商业综合

体内，市民正在挑选春夏新款服

饰。据了解，禾城今天白天最高气

温将攀升至32℃左右，“换季经济”

也随之升温。

N记者 孟多多 摄

高三女生写信感谢心理辅导老师

“愿这份温暖被更多人看见”


