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2026年5月，教育部正式启动第3个全国学生心理健康宣传教育月，主题为"培育学生积极心理品

质，全面推进健康学校建设"。与此同时，全国多地同步启动中高考考生心理健康专项服务，依

托"医教联动"优势，构建全周期心理支持体系。家长心理健康教育首次被纳入强制培训对象，标

志着中国青少年心理健康工作步入"家校同责"的深水区。

📋 一、本周权威动态 — 国家政策与地方实践同步推进
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🔷 教育部：第3个全国学生心理健康宣传教育月全面启动

启动时间：2026年5月9日（天津）　主题：培育学生积极心理品质，全面推进健康学校建设　部署单

位：教育部

教育部明确要求：各地学校在宣传教育月期间，要面向家长至少开展1次有针对性的心理健康知识

宣讲；各级各类学校要优化心理环境，全面落实《教育部关于全面推进健康学校建设的指导意

见》，将"健康第一"教育理念转化为育人共识和行动自觉。

五大核心部署

部署方向 具体要求

落实健康第一 将"健康第一"教育理念转化为育人共识和行动自觉，多措并举培育学

生积极心理品质

分层创新宣教 结合不同学段学生特点，开展形式多样的心理健康宣传教育活动

强化校家协同 面向家长至少开展1次针对性心理健康知识宣讲，引导家长关注子女

心理状态

优化校园心理环境 各级各类学校完善心理健康服务场所建设，提升心理服务能力

推广典型经验 总结和推广各地各校心理健康教育的先进经验和典型案例

🏥 泰安市：中高考考生心理健康专项

服务

启动时间：2026年5月　品牌：心安守护

主办单位：泰安市第二人民医院（市精神病医

院 市安康医院）

五大举措：

医教协同：考前疏导—考中护航—考后

跟踪全闭环

阳光应考：专题讲座+团体辅导

护考专线：12356服务每日24小时在线

专业服务：规范心理服务全流程标准



资源整合：考生-家长-学校-社会四位一

体

👨‍👩‍👧 二、家庭层面：家长心理健康教育纳入强制培训 — 家庭是心理健康的第一道防线

📢 政策重大升级：家长从"被动配合"转向"强制参与"

2026年第3个全国学生心理健康宣传教育月，首次明确将家长纳入强制培训对象。过往两届活动

核心责任主体为学校，2026年从"倡导家长关注"升级为"强制家长参与培训"，这是对《全面加强

和改进新时代学生心理健康工作专项行动计划（2023—2025年）》"加强家庭教育指导服务"要

求的深化落地。

📚 家长必须掌握的四个方向

① 转变教育观念

从"重分数"转向"重人

格"。打破"唯分数论"执

念，树立"健康第一、人

格至上"理念。孩子的成

长是马拉松，健全的人

格、积极的心态、良好的

情绪管理能力才是应对人

生风雨的核心底气。

② 掌握沟通技巧

从"说教指责"转向"倾听

共情"。先听孩子把话说

完，不打断、不反驳、不

否定。有效沟通的核心不

是"说服孩子"，而是"让

孩子感受到被理解、被

爱"。

③ 识别心理预警

从"无知忽视"转向"敏锐

觉察"。重点学习识别青

少年心理问题的早期预警

信号。一旦发现，做到不

忽视、不回避、不指责，

及时寻求专业帮助。

④ 实现自我成长

从"焦虑转嫁"转向"情绪

稳定"。家长需学会管理

自身情绪，不把工作、生

活的负面情绪发泄在孩子

身上。做孩子的"情绪榜

样"，而非焦虑的源头。



💬 中高考季：亲子沟通的"三要三不要"

✅ 三要（推荐）

要共情，不指责：表达"我看到你每天复习到

很晚，一定很累吧"，而非"怎么又没考好"

要肯定努力，不只看成绩：表达"你这段时间

坚持刷题，特别棒"，而非"别人都比你分高"

要留空间，不紧盯：每天留15分钟"无压力

聊天时间"，仅聊趣事，不聊学习

❌ 三不要（禁止）

不要过度比较：避免"你看看别人家孩子"，

会加剧自卑

不要传递焦虑：避免"考不好就没前途"，会

将压力全部甩给孩子

不要否定情绪：避免"这点压力算什么"，会

关闭沟通大门

💡 黄金沟通公式：观察事实 ＋ 表达感受 ＋ 给出支持

示例："我发现你这几天晚上都睡不着（事实），我很担心你身体吃不消（感受），要不要一起想

想怎么放松一下（支持）？"

🚨 需要警惕的青少年心理异常信号

很多家长误把孩子的"情绪差"当"叛逆"，容易错过干预时机。以下信号持续2周以上须引起重视：

⚠️ 焦虑预警信号

过度担忧："考不好怎么办"，无法控制

躯体不适：无器质性病变的头痛、胃痛

行为改变：拖延、逃避学习、频繁刷手机

睡眠饮食：入睡难、易惊醒、食欲剧变

⚠️ 抑郁核心信号

情绪低落：整天闷闷不乐，对任何事没兴趣

自我否定："我没用""我一无是处"

动力丧失：不想上学、社交，连洗脸都累

消极念头：偶尔说"活着没意思""不如消失"

🌱 重要提醒：家长自身的心理健康同样重要

研究显示，父母的情绪状态是孩子心理健康最重要的环境因素之一。家长的焦虑、抑郁情绪会直

接"传染"给孩子。家长应关注自身情绪管理，必要时同样寻求专业支持。父母的心理健康，本身

就是给孩子最好的保护。

🏫 三、学校层面：全员育心与医教协同 — 筑牢校园心理防线



📋
教育部要求：各级各类学校要将心理健康融入课堂、融入教学，落实"全员育心"；每所中小学至少配备

1名专职心理教师；将心理健康检查纳入常规体检；推行分级预警与转介机制。

🧑‍🏫 教师心理危机识别：四维观察法

教师需透过厌学、叛逆、冷漠等外在表象，读懂学生深层心理需求：

📊 学业维度

成绩突然大幅下滑；作业完

成质量骤降；上课注意力严

重分散；突然不交作业

👥 社交维度

突然退出班级活动；与同学

关系急剧恶化；午休独处、

拒绝互动

😮 情绪维度

课堂上突然哭泣；对小事激

烈反应；情绪极度平淡、麻

木；长期面无表情

🚨 危险信号

言语或文字中出现死亡主

题；手臂有伤痕；突然赠送

重要物品；提及"活着没意

思"

🎓 2026年"5·25"大学生心理健康节全面启动

多所高校陆续启动2026年"5·25"心理健康节系列活动，紧扣"五育并举"育人要求：

中国农业大学（4月27日开幕）："健康第一，身心同行"主题，以"以体强心""以美润心"为导

向，推动心理健康教育与体育、美育深度融合

岭南师范学院：深入贯彻落实《教育强国建设规划纲要（2024-2035年）》和广东省教育厅通

知精神，创新心理健康教育内容形式

中南大学：围绕"5·25"主题，营造积极向上、关爱互助的校园氛围

核心方向：以德育心、以智慧心、以体强心、以美润心、以劳健心

🏥 医教协同：学校与精神卫生机构深度合作

1 建立绿色通道



学校与属地精神卫生中心签订合作协议，建立心理危机转介"绿色通道"，确保高危学生

能在24-48小时内获得专业评估。

2 专业医师入校

邀请精神卫生专业医师定期来校开展联合咨询、诊疗活动，为学校心理教师提供专业

指导，提升校园心理服务的专业性。

3 考前专项服务

中高考前，精神卫生中心派驻专业团队入校开展专题讲座、团体辅导，护航考生从容

应考。

4 考后跟踪干预

考试结束后持续跟踪考生心理状态，对出现考后抑郁、失落情绪的考生及时提供心理

支持和转介服务。

🆘 危机时刻：教师必须立即行动

学生明确表达自伤或自杀念头，或做出自伤行为

学生出现幻觉、妄想或严重的思维混乱

学生完全无法正常上学、生活

→ 立即拨打12356或110，通知学校德育主任/校长，联系家长陪同就医

🙋
四、个人层面：正确认知、科学预防、规范治疗、持续康复 — 每个人是自己

心理健康的第一责任人

🧠 正确认识心理健康与精神疾病

世界卫生组织（WHO）明确指出：心理健康不仅仅是没有疾病，它是一种完整的身心与社会适应

状态。心理疾病与高血压、糖尿病一样，是需要科学干预的健康问题，而非意志力薄弱的表现。



❌ 常见误区

"心理问题是软弱的表现"

"想开一点就会好"

"精神病人很危险"

"心理咨询是有病才去的"

"抑郁症不需要治疗"

"吃药会成瘾/有副作用"

✅ 科学认知

心理疾病是大脑功能障碍，非意志力问

题

许多心理问题需专业干预才能好转

绝大多数患者对他人和社会无害

心理咨询是主动维护健康的成熟行为

规范治疗下，抑郁症有效缓解率超过

80%

药物遵医嘱规范使用，安全性可控

🛡️ 预防：个人可以做的五件事

🏃 规律运动

每周至少150分钟中等

强度运动

步行、游泳、骑行等有

氧运动均可

运动促进大脑分泌内啡

肽，天然抗焦虑

每天抽10分钟快走/跳

绳/拉伸

😴 保障睡眠

成人每天7-9小时优质

睡眠

睡前1小时远离电子屏

幕

保持固定的起床与就寝

时间

失眠超过2周应寻求专

业帮助

🤝 维护社交

维系至少一段可信任的

亲密关系

定期与家人朋友面对面

互动

参加社区或兴趣团体活

动

主动倾诉，不把所有压

力憋在心里

🧘 压力管理

478呼吸法：吸气4秒

→屏息7秒→呼气8秒

336呼吸法：吸气3秒

→屏息3秒→呼气6秒

54321落地练习：5样

看→4样摸→3样听→2

样闻→1样尝



认知重构：将"考不上

人生就毁了"替换为"考

试不是唯一出路"

🏥 治疗：科学就医路径

轻度不适

→ 自我调适 + 心理援助热线

咨询 + 社区卫生服务心理健

康指导

中度困扰

→ 医院心理科/精神科门诊 +

系统心理咨询 + 必要时药物

治疗

重度/危机

→ 精神专科医院急诊 / 拨打

120 / 立即致电12356

⚕️ 治疗基本原则

药物治疗：须在精神科医师指导下进行，严格遵守医嘱，不自行增减药量或停药

心理治疗：与药物治疗可并行，认知行为疗法（CBT）对抑郁、焦虑障碍疗效确切

物理治疗：经颅磁刺激（TMS）等物理手段可作为辅助治疗方案

定期复查：治疗初期每2-4周复查，稳定后每1-3个月复查，评估疗效与调整方案

🌱 康复：从疾病走向恢复的路径

1 接受诊断，消除病耻感

心理疾病是可治疗的医学问题，不是道德缺陷。接受自己患病的事实，是康复的第一

步。告诉自己："我生病了，我在积极治疗，我会好起来。"

2 遵医嘱治疗，不擅自停药

症状缓解后仍需维持治疗一段时间，擅自停药是复发的最主要原因。与医生共同制定

停药计划，不自行决定。

3 重建生活节律

逐步恢复规律的作息、饮食和运动习惯。参与力所能及的工作、学习和社交活动，在

稳定的日常中重建自信。



4 建立支持网络

向信任的家人、朋友告知自己的情况，建立稳定的社会支持网络。加入同伴支持小

组，与有相似经历的人交流康复经验。

🌟 康复的核心指标（非单纯"无症状"）

能够维持基本的生活自理和日常功能

能够从事力所能及的工作、学习或家务

拥有至少一段可信任的人际关系

对未来抱有希望，即使仍有情绪波动

能够遵从医嘱坚持治疗

🚦 早期预警信号：持续2周以上须认真对待

😔 持续情绪低落、悲伤 😶 对一切失去兴趣 😴 失眠或嗜睡

🍽️ 食欲体重明显变化 🧠 注意力无法集中 😩 极度疲乏、无力

😰 莫名过度担忧、心慌 💭 出现死亡或自杀念头

🌐 五、社会层面：去污名化与公共意识提升 — 人人都是心理健康守护者

⚠️ 当前面临的现实挑战

公众对心理疾病病耻感依然较强，影响主动求助

心理健康筛查工作缺少专业医学指导

精神卫生服务资源城乡差距较大

社会对心理疾病患者存在刻板印象和歧视

医疗机构儿童青少年精神卫生服务能力有待加强



🌿 去污名化：全社会可以行动的方向

🗣️ 打破沉默

主动关心身边人。一句"你

还好吗？"不会增加风险，

反而能让人感到被看见。研

究表明，直接询问自杀意念

可降低风险，而非诱发风

险。

❤️ 消除歧视用语

停止使用"神经病""疯

子""你有病吧"等歧视性词

汇。不散布关于精神疾病的

不实信息。支持身边主动寻

求心理帮助的人，而非嘲笑

或贬低。

🔗 连接求助资源

了解所在地区的心理援助资

源，能在关键时刻为需要帮

助的人提供快速转介信息。

记住12356，这句话可能挽

救一条生命："你可以拨打

12356，有专业的人可以

聊。"

🧑‍🤝‍🧑 支持照护者

照料精神疾病患者的家属同

样需要支持。照护者耗竭是

真实存在的风险——帮助

他人，也要关注自己的承受

能力。为照护者提供喘息服

务，是社会共同的责任。

📢 媒体与公众的科普责任

心理健康知识的普及需要全社会共同参与：

权威媒体应持续刊发心理健康科普内容，用科学、通俗的语言解读心理疾病，减少公众误解

社交平台应加强对心理健康虚假信息的治理，打击"心理疾病可以自愈""抗抑郁药全是害的"等

误导性内容

用人单位应将心理健康纳入员工关怀体系，提供心理咨询福利，不将心理疾病史作为招聘歧视

理由

社区组织应在社区活动中融入心理健康元素，让心理健康服务触达基层

每个人都可以成为心理健康知识的传播者，在家庭中、朋友圈里分享科学的心理健康信息

"心理健康问题不是个人意志的失败，而是需要关爱与科学治疗的健康状况。消除污名化，是保护每

一个人的第一步。当你不再对心理疾病讳莫如深，当你愿意开口谈论它，你就已经成为了改变的一部



分。"

—— 国家精神卫生服务年行动（2025-2027）宣传主旨

📞 六、实用资源与求助渠道

12356

📱 相关热线一览

12356　全国统一心理援助热线（24小

时）

8880120　泰安市第二人民医院（市精

神病医院、市安康医院）

8089766　泰安市心理健康服务中心

120　　　精神科急症救援

🌐 权威信息来源

国家心理健康网　　cnnmh.cn

国家卫生健康委　　　nhc.gov.cn

世界卫生组织　　　　who.int/zh

国家心理健康和精神卫生防治中心　

ncmhc.org.cn

中国心理卫生协会　　cmhagw.com

心理中国（中国网）　

psy.china.com.cn

🏥 就医分级指引

轻度不适

→ 自我调适 + 心理援助热线

咨询 + 社区卫生服务心理健

康指导

中度困扰

→ 医院心理科/精神科门诊 +

系统心理咨询 + 必要时药物

治疗

重度/危机

→ 精神专科医院急诊 / 拨打

120 / 立即致电12356

全国统一心理援助热线

24小时提供心理援助、危机干预与转介指导

免费拨打 · 保密服务 · 全年无休



参考来源：

① 教育部《第3个全国学生心理健康宣传教育月活动部署》，央视网，2026年5月9日

② 教育部：5月开展全国学生心理健康宣传教育月活动，中国网心理中国，2026年5月6日

⑦ 家长必须"上课"：心理健康教育，终于不再只是孩子的事，搜狐网（鸿媒教育），2026年5月9日

⑧ 国家卫生健康委《健全社会心理服务体系和危机干预机制实施方案》（国卫医政发〔2026〕8号）

⑨ 国家卫生健康委《"儿科和精神卫生服务年"行动方案（2025-2027年）》

 

     

本文内容综合整理自教育部、央视网、中国网心理中国、搜狐网、九派新闻等权威机构，仅供健康科普参考，不构成医疗

诊断建议。

如有心理健康问题，请及时寻求专业医疗帮助。

发布日期：2026年5月12日 |©泰安市第二人民医院（市精神病医院 市安康医院） 泰安市长城路11号 8880120 医院心

理健康服务中心 泰安市长城路2号（医院南邻）8089766


