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提案内容：我是滑县中医院的一名临床医生，工作中发现抑郁症，

焦虑症的青少年发病率越来越高。影响青少年心理健康的因素：

1.家庭环境家庭关系和谐与否对青少年心理健康影响很大。如果

家庭氛围温馨，父母给予足够的关爱和支持，青少年往往更有安

全感，心理也更健康。例如，父母积极参与孩子的成长过程，与

孩子进行良好的沟通，能让孩子感受到被重视。2.学校压力，学

业负担是青少年面临的一个主要压力源。过多的作业、频繁的考

试以及升学竞争等，可能会导致青少年产生焦虑、抑郁等情绪。

此外，学校中的人际关系，如与同学、老师的相处，也会影响他

们的心理健康。3.社会环境，社会文化中的一些价值观，如对成

功的单一化定义（仅以成绩或财富衡量），可能会给青少年带来

压力。同时，网络环境也对青少年心理健康有影响，例如网络暴

力、不良信息的传播等。

具体建议：1.青少年可以学习一些情绪调节的方法，比如通过运

动来释放压力。运动能够促使身体分泌内啡肽，这种物质可以让

人产生愉悦感。另外，培养兴趣爱好，如绘画、音乐等，也有助

于舒缓情绪。2.家庭支持家长要营造良好的家庭氛围，尊重孩子

的个性和想法。当孩子遇到问题时，家长要给予积极的引导，而

不是一味地批评指责。3.学校要开展心理健康教育课程，提高青

少年对心理健康的认识。同时，配备专业的心理咨询教师，为有

需要的学生提供及时的心理辅导。4.重视青少年心理健康问题必

须引起全社会的关注和高度重视。


