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青少年心理障碍的预防与早期干预 
刘焱 

(海南外国语职业学院  海南省文昌市  571321） 

摘要：在社会竞争愈发激烈、生活节奏不断加快的时代背景下，我国青少年心理问题日益显著。众所周知，青少年正处于身心
发育关键时期，在生理激素波动和心理发展矛盾双重作用下，部分青少年一旦遭遇学业压力、社交困境等问题，则容易出现抑郁、
焦虑等心理障碍，如果不及时干预，会严重影响其身心健康发展。所以。本文将深入研究青少年心理障碍预防的重要性，并结合常
见心理障碍提出几点行之有效的早期干预措施，旨在为守护青少年心理健康贡献一己之力。 
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引言： 
青少年阶段既是心理障碍的高发期，也是早期干预的黄金

期。结合大量实践来看，早期妥善处理青少年心理问题，能够
从源头规避长期心理疾病对青少年身心发展造成的负面影响。
并且尽早干预可以显著降低个体心理诊疗成本，可以帮助家庭
缓解经济和照护双重压力。但值得关注的是，随着青少年学业
压力不断增加，加上家庭、社交等多种因素的困扰，导致青少
年心理健康预防依然面临诸多现实问题。探索切实可行的早期
干预对策，既是完善心理健康学科理论体系的重要途径，又是
促进青少年身心健康发展的关键举措。 

一、青少年心理障碍预防的重要性 
（一）保障个体身心健康发展 
青少年正处于青春期，该阶段是塑造人格、构建认知体系

的黄金期。此时对其进行早期心理干预能促进其身心健康发展。
详细来说，引导青少年掌握科学合理的情绪调节技巧，通过各
种方式增强其抗压能力和心理韧性，能够为其心理健康构建长
效防护机制，一方面可以降低成年期潜在心理疾病发病率，另
一方面能够为其稳定成长注入发展动能[1]。与此同时，对青少年
心理障碍进行预防性干预，还能帮助其维持积极学习心态和心
理活力，显著提升其学习过程的专注力和抗挫折能力，便于青
少年在学业层面不断突破。此外，青少年只有具备健康心理状
态，才能更好地进行社交活动，进而建立和谐的人际关系，强
化对校园生态与社会环境的适应能力，为自身的全方位发展筑
牢根基。 

（二）维护家庭和谐稳定 
如果在青少年发展过程中，忽视心理障碍的早期预防，则

容易导致心理问题持续恶化。相对于前期干预，后续治疗成本
相对更高，周期也会更长，需要家庭承受更大的经济压力，并
消耗更多情感照护青少年，长此以往容易影响家庭和谐。而早
期预防和干预青少年心理障碍，能够促使家庭给予青少年心理
发展高度关注，在理解青少年情感需求、成长困惑的同时，可
以设身处地地沟通交流。结合实践来看，通过提前科学干预，
既能够规避家庭陷入心理危机困境，减轻家庭成员经济和照护
负担，还可以建立平等、信任的亲子交流机制，进而营造和谐
温馨的家庭氛围，使家庭成员在相互支持中深化情感联结，显
著提升家庭凝聚力，重塑亲子互动新生态。 

（三）推动社会可持续发展 
青少年心理障碍早期预防，可以显著降低心理疾病的发生

率，如此不仅能够减少医疗体系在心理诊疗、康复护理等环节
的资源消耗，优化公共卫生资源配置，将释放出的人力、物力
与资金重新调配至传染病防控、慢性病管理等其他公共卫生领
域，提升社会整体健康服务效能，还能为社会发展夯实人才根
基[2]。心理健康是青少年成长为优质社会人才的重要前提，拥有
稳定情绪与健全人格的青少年群体，在创新思维与团队协作中

更具竞争力，系统开展心理障碍预防工作，能够培育兼具专业
素养与心理韧性的复合型人才，为经济创新、文化繁荣等多领
域注入持久发展动能。 

二、造成青少年常见心理障碍的主要原因 
（一）个体身心发展因素 
青春期阶段的孩子，正处于生长发育的关键阶段，此时性

激素和甲状腺素等内分泌系统的剧烈变化，会对青少年大脑神
经递质的分泌和调节造成一定干扰，使青少年在生理层面产生
变化，主要表现为情绪波动异常，时而敏感脆弱、时而暴躁焦
虑。这也是很多青少年情绪失控的主要因素，长此以往，容易
影响心理健康[3]。另外，青少年正处于自我意识觉醒的重要时期，
无论在生活还是学习中，都渴望自由、独立，想要挣脱对父母
和教师的依赖，但由于社会经验匮乏，所以难以真正脱离家庭
和学校的支持。部分青少年一旦发现自我形象和现实表现存在
差异，或者在人际交往、学业竞争等方面遇到挫折，则会因认
知体系不健全陷入自我怀疑的境地，负面情绪自然随之而来。
这种生理发育造成的情绪失控和心理发展过程的矛盾冲突相互
作用、彼此叠加，使得青少年个体身心发展遭受巨大挑战，加
大了心理障碍的发生率。 

（二）家庭环境影响因素 
在青少年成长发育过程中，家庭承担着重要职责，家庭环

境质量是影响青少年心理状态的直接因素。由于不同家庭的教
养模式不尽相同，建立的家庭关系也存在差异，使得部分青少
年的心理问题逐渐凸显。例如：专制家庭中的父母，在对待孩
子时普遍较为严苛，很少关注孩子的想法和需求，导致孩子生
长环境压抑，严重会逐渐丧失独立判断与抗压能力。而溺爱型
家庭普遍对孩子过度保护，不愿让孩子独自面对挫折困难，导
致孩子在学习、生活、社交过程中，一旦遇到风吹遇到就脆弱
不堪。忽视型家庭则普遍情感冷落，容易在孩子心中种下孤独
自卑的种子。另外，并非所有家庭都是温馨和谐的，部分青少
年因家庭内部关系紧张，导致其心理防线逐渐被侵蚀。父母无
休止的冲突、亲子间无效的沟通，都让孩子无处寻求情感慰藉。
家庭结构的突然改变，如亲人离世、父母离异，更会给孩子带
来巨大的心理冲击。这些负面因素相互叠加，持续消耗着青少
年的心理韧性，为心理障碍的产生创造了条件。 

（三）学校教育压力因素 
在我国传统教育模式下，“唯分数论”一直存在。青少年在

学业竞争日益激烈的背景下，心理问题也逐渐凸显。详细来说，
高频次的考试、高强度的竞争，均需要青少年始终处于精神紧
绷状态。这对于本身情绪调控能力较差的青少年个体来说，稍
有不慎就会心理崩溃，此时如果家庭和学校没有及时干预，则
容易使青少年出现应试恐惧、动力不足等心理问题，严重甚至
发展为慢性学习倦怠与焦虑障碍。另外，学校是青少年每天逗
留时间最长的场所之一，社交是该场所不可或缺的一个环节[4]。
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由于青少年年轻气盛，所以难免发生矛盾摩擦，甚至部分青少
年会因性格、喜好等因素影响被群体孤立，这种边缘感体验会
让青少年情绪陷入低谷，并产生自我认同危机。长此以往，累
积的孤独感与自卑情结会逐步侵蚀心理防线，成为抑郁倾向、
社交恐惧症等心理问题的主要源泉。此外，学业压力的持续性
消耗与校园人际关系的结构性困境相互交织，形成双重心理负
荷，共同推高了青少年心理障碍的发生风险，成为不容忽视的
社会公共卫生议题。 

（四）社会环境冲击因素 
当代青少年生长在互联网时代，每日接触各种各样的信息

传递渠道，由于大量不良信息和比较文化充斥在短视频平台、
社交媒介中，导致青少年的认知领域遭受极大冲击，容易使其
价值观念混乱、引发自我认同危机，进而对心理健康构成潜在
威胁。与此同时，当今社会，衡量成功与否的标准十分单一，
加上就业压力逐渐向低龄化趋势发展，使得青少年在成长中面
临的焦虑感大幅度提升，很多青少年在追逐成功的道路上往往
承受巨大心理负荷，加剧了心理障碍的发生风险。 

三、青少年心理障碍的预防与早期干预措施 
（一）个体层面干预 
借助学校心理健康课程、线上科普资源等途径，向青少年

系统传授正念呼吸、情绪日记、积极自我暗示等科学有效的心
理调节策略，帮助他们在压力情境下平复情绪、建立正向思维，
提升自主应对压力的能力；同时，积极鼓励青少年发展体育运
动、艺术创作、志愿服务等课余爱好，为情绪释放提供出口，
并引导其主动参与现实社交，构建真实人际支持网络，减少对
虚拟网络的依赖，在多元活动与交往中塑造健康心态。另外，
通过校园宣传栏、主题班会、家长指导手册等多样化渠道，普
及抑郁、焦虑等常见心理障碍的早期表现，如持续情绪低落、
睡眠异常、学业效率骤降等知识，提升青少年及其家长对心理
异常信号的敏感度。此外，大力倡导“心理健康与身体健康同
等重要”的理念，通过校园广播、公益宣传等方式，讲解心理
问题的相关知识，并鼓励青少年主动向亲友倾诉或寻求专业心
理帮助，破除心理求助的羞耻感与顾虑。 

（二）家庭层面干预 
家庭在青少年身心发展中发挥重要作用，作为家长，需要

从两方面着手创设支持型家庭生态。一方面是建立父母与孩子
的情感纽带，通过互动交流了解孩子的心理需求，密切关注影
响孩子情绪波动的主要因素，并改进传统“唯成绩论”评价孩
子好坏的标准，以耐心倾听与情感共鸣构建彼此信任的家庭情
感桥梁。另一方面要树立理性教育认知，摒弃盲目攀比、严苛
指责的教育模式，给予青少年个性差异充分尊重，让其有更加
多元的发展路径，以包容心态接纳子女的成长节奏，缓解其成
长焦虑。另外，家长还要不断增强心理教育素养，在具体实施
中，家长可以通过社区、学校组织的心理健康专题讲座、线上
课程等渠道参与系统化家庭教育学习，主动掌握青少年心理发
展特点、常见心理问题的识别方法及高效沟通技巧，提升家庭
教育的专业性与科学性。与此同时，家长应注重营造和谐家庭
情感氛围，避免家庭内部长期存在冲突或冷暴力现象，以理性
平和的方式处理家庭矛盾，为青少年营造稳定、安全的情感支
持环境，筑牢其心理健康的家庭根基。 

（三）学校层面干预 
学校作为履行立德树人职责的重要场所，需要将学生心理

健康教育纳入常规教学体系，在了解青少年身心发展特点的基
础上，合理设计心理健康教育模块。针对青少年情绪波动异常

情况，可以通过引入经典案例的方式分析诱发情绪失控的原
因，并传授情绪调控技巧。针对青少年抗压能力较差问题，
可以通过创设情境的方式模拟生活或学习困境，让学生主动
探索减压方式[5]。针对自我认知不到位的青少年，可以通过挖
掘兴趣、性格测试等方式帮助其了解自身特质。另外，青少
年的心理状态是动态变化的，所以学校要建立动态预警机制，
定期对学生进行专业心理测评，结合各科教师的日常观察，
形成多维度心理监测网络，一旦发现部分学生情绪低落、行
为异常，则需要通过一对一心理咨询等方式及时干预，尽可
能将心理危机化解在萌芽阶段。为了缓解青少年学业压力和
社交压力，学校还可以组织多元团体心理辅导活动，让青少
年能在活动中正视压力、掌握各种减压方法，同时营造和谐
互助的团队氛围。 

（四）社会层面干预 
针对短视频平台及社交网络中宣扬过度整容、奢靡消费主

义、网络暴力等不良导向内容，需要建立技术手段与人工审核
结合的严格分级过滤机制，及时拦截清理有害信息，同时大力
推广励志成长故事、多元成才案例等正能量青少年文化内容，
树立多元积极的价值标杆。依托社区、主流媒体等渠道，通过
专题讲座、公益短片、互动课程等形式开展系统性网络素养教
育，帮助青少年理性认知网络信息多元性，增强对“信息轰炸”
“虚假人设”的辨别能力，避免盲目攀比与自我认知偏差。整
合医疗系统、心理咨询机构、公益组织等资源，搭建覆盖广泛
的青少年心理服务平台，开通 24 小时心理援助热线，配备专业
团队提供便捷、低成本或免费心理咨询服务，简化流程以降低
求助门槛，确保心理困扰及时干预；借助媒体矩阵、职业体验
活动等载体，通过纪录片、人物访谈、行业体验日等形式打破
“唯学历论”定式，展现不同职业社会价值与发展前景，营造
包容多元的社会舆论环境，缓解单一成功标准引发的成长焦虑，
为青少年提供更广阔的成长视角。 

结束语： 
综上所述，青少年心理障碍是普遍存在的问题，其预防与

早期干预是一项需要家庭、学校、社会与个体协同发力的系统
工程。其中家庭是青少年的温馨港湾，家长需要给予青少年情
感支持。学校则是成长摇篮，主要为青少年筑牢心理防线。社
会是广阔平台，需要营造包容环境。而青少年自身则是关键主
体，需要提升心理韧性。只有多方形成合力，将预防与干预措
施落到实处，才能有效化解心理危机，守护青少年的心理健康。
未来，各方仍然要携手构建全方位、多层次的心理防护网，继
而为青少年的健康成长保驾护航，助力其在人生道路上自信前
行。 
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