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“心理治疗就是聊聊

天，没必要浪费时间”——

许多人有这样的误解。

“心理治疗是治疗抑

郁症、焦虑症、心理创伤等

问题的重要手段，通过系

统挖掘情绪背后的认知偏

差、行为模式或深层冲突，

可以显著改善症状并降低

复发风险。”北京安定医院

心理治疗师刘旭说。

但同时，专家表示，情

绪波动不等于心理疾病。

压力、焦虑、低落、疲惫，

都是人体正常的心理应激

反应。

“累了可以休息、难过

可以释放、有压力可以倾

诉，让情绪自然流动起来，

就会减少心理问题发生。”

北京儿童医院顺义妇儿医

院精神心理中心主管护师

高佳佳说，要减少对未发

生事情的过度担忧，减少

对已发生事情的反复遗

憾，把注意力放在当下吃

饭、休息、工作、陪伴上。

北京儿童医院顺义妇

儿医院精神心理中心副主

任医师姜涛说，心理健康

不是“永远开心、毫无烦

恼”，适度关注、拥有稳定

自我调节能力，是拥有良

好心理状态的关键。

新华社记者徐鹏航

（据新华社北京5月25日电）

青少年如何调节情绪保持心理健康?
澳大利亚新南威尔士大学

5月11日发布公报说，该校科

研人员参与的一个国际研究团

队发现，数十年来，南极海冰似
乎对全球变暖具有一定的抵御
能力，帮助减缓气候变化速度，但
一系列海洋和大气变化使南极
海冰在2015年后突然急剧减少，
这种系统性转变可能会加速全
球变暖。

公报说，多年来，当北极海
冰随着全球变暖不断减少时，
南极海冰却似乎能保持稳定，
海冰面积甚至在21世纪头10
年的后期一度扩大。然而，南
极海冰在2015年后突然急剧减
少，并在2023年降至历史最低
点。该研究团队发现，多种气
候进程相互作用使南大洋进入
了一种新的状态，引发南极海冰
的突然急剧减少——首先，温室
气体排放和臭氧层空洞加强了
环绕南极的风力，这些风将温暖
而高盐度的海水带到海面，随后
释放了其中储存的热量，这又形
成一个“反馈循环”，使南极长期
处于低海冰状态。

南大洋的海水呈分层结构，
其中较冷、较淡的海水位于表
层，而较暖、较咸的海水位于下
层，这原本像一个“盖子”，将热
量封存在深海。但最新研究显
示，这一道屏障已经减弱。研
究团队通过分析海洋数据并使
用高分辨率模型发现，南极周
边较暖的深层海水正上升至更
接近海面的区域，能直接融化
海冰。海冰减少会破坏洋流系
统稳定性，使全球变暖速度远
超预期。

研究人员表示，目前还无法
确定这种变化究竟只是暂时现
象，还是一个新常态的开始。
虽然气候模型早已预测，在全
球变暖背景下南极海冰会减
少，但并未准确预测到如今变
化发生的时间、速度以及区域
复杂性。未来变化将取决于变
暖程度、风力状况等多种因素
的相互作用。

论文第一作者、英国南安普

敦大学研究员、澳大利亚新南

威尔士大学访问研究员阿迪蒂

亚·纳拉亚南说，南极如今可能

正从全球变暖“缓冲器”转变为

“放大器”。

研究论文已发表在美国《科

学进展》杂志上。

新华社记者梁有昶 齐紫剑
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食欲改变、失眠、
嗜睡……科学研究表
明，这些表现可能都是
你的情绪在“呼救”。

世界卫生组织和
联合国儿童基金会数
据显示，全球范围 10
岁至 19 岁的儿童和
青少年中，大约每 7
人就有 1 人会出现心
理健康问题，其中最
常见的是焦虑、抑郁
和行为障碍。

专家提示，青少
年及其家庭应及时捕
捉不良情绪信号，以科
学干预守护心理健康。

敏感易怒、

离经叛道、沉默

寡言……许多家

长疑惑，怎么进

入 青 春 期 的 孩

子，突然“变了一

个人”？

“青少年时

期，大脑会经历

‘施工’的关键阶

段。”北京协和医

院心理医学科副

主任医师段艳平

说，这一时期，掌

管情绪的边缘系

统发育迅速，而

负责理性思考的

前额叶皮层却尚

未成熟，加之体

内激素水平的剧

烈变化，让青少

年更容易冲动与

情绪化。

孩子情绪问

题，既不能“冷处

理”，也不应过度

反 应 。 专 家 建

议，家长可以邀

请孩子说出自己

想法和情绪，只

倾听不评判，同

时通过运动、晒

太阳、陪孩子做

喜 欢 的 事 等 方

式，减轻孩子情

绪问题。

专家在临床中发现，大中学生往往

在考试前，会出现紧张、焦虑等情况。

“需要区分适度紧张和过度焦虑。”

首都医科大学附属北京安定医院心理

治疗师徐高阳介绍，适度紧张能够促使

学生认真复习，不干扰睡眠、饮食和社

交；过度焦虑则会明显打乱正常功能，

出现持续入睡困难、早醒、食欲骤变、无

法集中精力复习等情况，甚至回避上

学、拒绝谈论考试相关话题，出现“考不

好未来就没希望了”等灾难化思维。

专家提示，出现焦虑不用怕，可以

运用一系列科学方法。如采用番茄工

作法、任务清单法、优先级划分等方法，

提升掌控感。同时，出现紧张、烦躁、大

脑空白等情况时，可通过478呼吸法、

渐进式肌肉放松法快速缓解，同时保持

规律作息和适度运动，为备考储备充足

精力。

“核心是将庞大、模糊的复习任务，

转化为具体、可执行的小步骤，减少畏

难情绪。”徐高阳说，家长要有意识地减

少对学习的直接干预，为孩子腾出心理

空间。用“我相信你已经尽力了”“累了

就歇会儿”替代催促，用默默准备的热

饮、安静的学习环境替代过度关注。

需要注意的是，如果青少年出现连

续两周以上，每天大多数时间的情绪低

落、兴趣下降、乏力、食欲不振或食欲亢

进、失眠或睡眠过多等情况，或焦虑情

绪在考试结束后仍持续超过两周，严重

影响日常生活，且常规减压方式无效，

则需警惕发展为焦虑症、抑郁症，需要

及时寻求专业干预。认知行为治疗、正

念练习、绘画治疗、音乐治疗等方式，都

能帮助青少年改善情绪。
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5月22日，江苏省海安市立发中学举行高三学子游园会，同学们参加“放飞梦想”
“硕果之路”等趣味游戏，调适心理状态，以积极饱满的状态迎接高考。 新华社发


