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新闻多一点

精神卫生小知识
1948年，世界卫生组织在成立宪章中对

健康下的定义是：“不但没有身体的缺陷和疾
病，还要有完整的生理、心理状态和社会适应
能力。”可见，心理健康是完整健康概念的组成
部分，人们不仅应关心自己的躯体健康，还应
关注自己的心理健康以及自己与社会相融合
的程度。

1.什么是心理健康？
心理健康是一种良好的、持续的心理状态

与过程。表现为个人具有生命的活力、积极的
内心体验、良好的社会适应，能够有效发挥个
人的身心潜力以及作为社会一员积极的社会
功能。

2.心理健康的一般标准是什么？
智力正常；善于协调和控制情绪；具有较

强的意志和品质；人际关系和谐；能动地适应
并改善现实环境；保持人格的完整和健康；心
理行为符合年龄特征。

3.心理健康水平分哪三个等级？
心理健康水平大致分为一般常态心理、轻

度失调心理、严重病态心理。
一般常态心理者。表现为经常有愉快的心

理体验，适应能力强，善于与别人相处，能较好
地完成同龄人发展水平应做的活动，具有调节
情绪的能力。生活中大多数人属于一般常态心
理者。

轻度失调心理者。表现出不具有同龄人
应有的愉快，与他人相处略感困难，生活自理
有些吃力。若主动调节或通过心理辅导专业
人员的帮助，会消除或缓解心理问题，逐步恢
复常态。

严重病态心理者。表现为严重的心理适应
失调，不能维持正常的生活工作。如不及时治
疗，可能恶化成为精神病患者。精神病是严重
的心理疾病。 （据《淮北日报》）

期待“没事儿热线”
化解民众心事

◎ 江德斌

近日，全国统一心理援助热线 12356 在
多个地区正式开通。数字很好记，12356，没

“4”，很多网友说，这是“没事儿”热线，“没事
儿”似乎是大家面对压力的一种幽默应对。
当然，究竟心理健康有没有事，还需要科学
专业的判断，拨打 12356 就是想寻求一种专
业的判断。

近年来，受生活节奏加快、工作压力增大
等多重因素影响，不少人面临着心理问题的困
扰，主要表现为焦虑、抑郁、失眠等，不同程度
地影响着个人和家庭的生活质量。如今，大众
心理健康受到重视，开通全国统一心理援助热
线，有助于加强心理健康公益服务，为有需求
的人纾解心事，减少问题或悲剧发生。

心理健康与否，确实需要科学专业的判
断，拨打 12356 热线就能得到倾听，获得心理
援助，民众寻求的正是这种专业支持。而“没
事儿”的谐音梗，不仅让大众更容易记住这个
热线号码，更在一定程度上缓解了人们面对
心理问题时的紧张与顾虑，它像是一种轻松
幽默的心理暗示，鼓励大家在感受到心理压
力时，不必担忧、畏缩，应勇敢地迈出求助的
第一步。

在现实生活中，不少人在面对焦虑、抑郁
等心理问题时，往往因缺乏科学认识和专业指
导而陷入困境。而心理咨询师等专业人士，通
过接听热线，能够运用专业知识和丰富经验，
帮助来电者剖析内心的困惑，提供有效的应对
策略，引导来电者走出心理困境。对于长期处
于压力之下，可能已出现心理问题而不自知的
人来说，这条热线就像是黑暗中的明灯，为他
们指引了方向。

显然，全国统一心理援助热线的开通，是
社会对心理健康重视程度提升的重要体现，
承载着社会的关怀与温暖，亦是守护心灵的
坚固防线，为公众提供了一个便捷、专业的心
理援助渠道，有助于及时发现和疏导人们的
心理问题。

希望该热线能真正帮助到每个需要帮助
的人，大家在面对心理问题时，也都能勇敢地
表示“我没事儿，因为我有12356”，从而让心理
健康不再是难以启齿的话题。

健康健康

“警察找到你了？”在浙江省杭
州市心理危机研究与干预中心的
热线室里，当热线咨询员复述确认
了这个消息，大家互相交换了一个
眼神，之前因来电者流露轻生念头
而紧绷的神经，终于得到了缓解。
但热线咨询员并没有立即结束通
话，而是继续用坚定而温暖的语气
告诉对方：“如果你还需要我们，我
们会一直陪着你。”

这一幕发生在 2024 年 12 月
28日上午，这是心理援助热线咨
询员处理紧急情况的日常。

2024年 12月底，国家卫生健
康委发布《关于应用“12356”全国
统一心理援助热线电话号码的通
知》，提出协调工业和信息化部设
置12356，作为全国统一的心理援
助热线电话号码。各地要对辖区内
现有心理援助热线号码进行调整，
力争12356在2025年春节或元旦
前后投入运行。同时，各地要结合
实际设置一定时间的过渡期，确保
原有热线号码和12356均可接通。

从今年1月1日起，全国统一
心理援助热线12356在多个地区
正式开通，比如北京、甘肃、广东
等。在北京，12356开通后，不到5
天时间就接听咨询电话近500通，
通话时长170个小时。北京精神卫
生保健所副所长李京渊表示，来电
原因包括家庭成员的关系紧张、情
感困惑、职业发展、孩子教育等等，

还有来电者的情绪有问题，比如焦虑、恐惧、紧
张以及抑郁等。

北京12356心理援助热线的接听场所设
在独立空间，在这个区域内，不能收录声音，不
能拍到来电信息。

其实，此前很多地方已有自己的心理援助
热线，比如杭州心理危机干预热线 0571-
85029595在2004年就设立了，20年来，来电
数量在持续增长，仅2024年，就有62000多个
电话呼入。

此前浙江省也有全省统一的心理援助热
线96525。“寻求热线帮助的人数可能远超我
们的想象。”这几天，杭州市第七人民医院心理
危机与热线服务中心主任曹日芳，和同事们都
在紧张地进行着浙江省统一心理援助热线
96525与新设立的全国心理援助热线12356之
间的系统对接调试工作。

“建好心理热线，就是拉需要帮助的人一
把。”曹日芳说，如今因家庭矛盾、夫妻关系、人
际交往等心理因素引发的心理问题和危机日益
增加。对很多遭遇心理困境的来电者而言，心理
援助热线就像伸出一只相助之手，将他们从困
惑甚至绝望中拉回到有光明、有希望的地方。

“每个值班人员在接听电话时，还要逐条
记录来电情况。”杭州市心理危机研究与干预
中心工作人员陈秋霞介绍，“孩子休学一年多，
父母也感到迷茫”“恋爱关系破裂，难以释怀”

“生意失败，心情沉重”“毕业压力，夜不能
寐”……这些登记在案的问题，听起来或许并
不陌生，但对于某些人来说，却如同无形的牢
笼，将他们困在绝望之中。

陈秋霞说，从这几年的统计情况看，在来
电人群中，学生家长和老人等人群的占比相对
较高。而在高危电话中，超过10%的人，多少受
到抑郁等情绪困扰。

在浙江省衢州市康复医疗中心里，有一间
办公室显得很宽敞，里面只摆放了一张办公
桌，一台电脑，两部座机，这里是浙江省统一心
理援助热线96525衢州“接听大本营”。“这样
的环境更利于接线员专注地聆听。”负责人郑
利锋同时也是接线员。据他介绍，心理热线开
通后，一直挂靠在衢州市第三医院，由精神科
医生、精神科护士、心理治疗师和心理咨询师
等52人，24小时值守接线。

一些情绪需要宣泄，心理疾病也需要疏导。
在衢州市第三医院，心理应用大模型“连小信”
已经被作为心理治疗的辅助平台，但在郑利锋
看来，这些都只是加大了服务供给，能让大家选
择自己习惯的方式。“它们无法和人共情。”郑利
锋说，心理咨询是非常个性化的过程，在深度咨
询、情感交流、危机干预等需要高度专业技能和
人文关怀领域，人工智能目前或许还做不到。

接线员们表示，“大家的心事，我们愿意
听”，但心理问题并不能靠一两次电话就能解
决，所以在通话的最后，接线员还会告诉来电
者，这是一种疾病，疾病就有治好的可能性，应
该尽快到专业机构就诊。

2024年12月25日，在国家卫生健康委
召开的新闻发布会上，国家卫生健康委医政
司副司长邢若齐介绍，近年来，国家卫生健康
委采取了一系列措施来提升心理健康的服务
水平，保障大众的心理健康。

第一，健全心理健康服务体系。早在
2016年，国家卫生健康委就联合22个部门
印发了《关于加强心理健康服务的指导意
见》，对发展心理健康服务、建立健全心理健
康服务体系、加强人才队伍建设等作出了系
统部署。从2018年起，国家卫生健康委等10
部门联合开展全国社会心理服务体系建设试
点工作，在试点地区探索建立多部门齐抓共
管、各行业共同发力、全社会共同参与的社会
心理服务模式和工作机制。

第二，提升心理健康服务能力。加强精神
专科医院、综合医院精神心理科建设，持续推
进精神科医师转岗培训，强化医疗卫生系统
心理健康服务能力。

第三，开展专项行动重点推进。2019年，
国家卫生健康委印发《健康中国行动》，“心理
健康促进行动”作为15个专项行动之一，专
门对心理健康工作作出部署，并指导地方持
续推进。

第四，加大科普宣传工作力度。国家卫生
健康委组建国家级健康科普专家库，吸纳心
理健康和精神卫生领域专家，通过多种形式
广泛开展科普宣传，提高公众心理健康素养。

每年世界精神卫生日开展宣传活动，进一步
营造良好社会氛围。

在近日召开的2025年全国卫生健康工
作会议上，国家卫生健康委将 2025 年至
2027年确定为“儿科和精神卫生服务年”，将
用三年时间补齐儿科和精神卫生科短板。

促进大众心理健康，除了国家层面的行
动，全国各地也在行动。

2024年 1月，北京市教委发布《关于全
面加强和改进新时代中小学校学生心理健康
工作行动计划（2023—2025年）》，重点提升
北京市中小学校心理健康工作水平。行动计
划要求，北京市中小学每校至少配备1名专
职心理健康教育教师。学生规模500人以上
的学校，集团化办学、一校多址办学的学校，
应适当增加专（兼）职心理教师配备，确保每
个校区至少有1名心理教师。

2024年2月，四川省教育厅等十八部门
联合印发《四川省全面加强和改进新时代学
生心理健康工作实施方案》，其中明确，到
2025年，四川学生心理健康工作将实现“六
个全覆盖”：大中小学生全覆盖接受心理健康
教育；每学年对小学高年级以上中小学生和
高校新生全覆盖开展心理健康测评；教师全
覆盖参加心理健康知识技能培训；学校全覆
盖配备专兼职心理健康教师；学校全覆盖建
设标准化心理辅导室（心理健康教育与咨询
中心）；县（市、区）全覆盖建设区域性中小学

生心理辅导中心。
2024年11月1日起施行的《广州市中小

学生心理健康促进条例》明确了政府、学校、
家庭、社会等主体的责任，以立法形式回应了
中小学生心理问题怎么预防、怎么发现、怎么
诊治和健康促进工作怎么保障等难点问题。

近日，四川省委教育工委、教育厅正式组
建成立了四川省学生心理健康工作咨询委员
会，承担全省大中小学心理健康工作研究、咨
询、监测、评估、科学普及和引领指导等职责。

近年来，各地宣传部、文明办等也在多渠
道、多形式地开展促进大众心理健康工作。
2024年，宁夏回族自治区银川市兴庆区举办
了2024年“文明实践 心向阳光”百场心理健
康服务进基层活动。2024年12月，山西省长
治市文明办、市教育局联合启动2024年“温
暖之声·润心前行”心理健康教育活动，广泛
宣传心理健康知识，该活动到2025年2月底
结束，为期三个月，面向该市各中小学校、幼
儿园学生、长治籍的大中专院校学生及其家
长开展心理健康教育。

2025年春节将至，山西省朔州市新时代
文明实践指导中心日前在平鲁区下水头乡农
村寄宿制学校，开展“圆梦工程”关爱农村未
成年人心理健康教育活动，为乡村孩子送去
冬日温暖与关怀。

各地相关部门正在多措并举，推进大众
心理健康促进工作有效开展。

前不久，在北京师范大学主办的第十三
届中国社会治理论坛上，多位专家学者共话
社会治理与心理健康，呼吁健全社会心理服
务体系建设，为推进中国式现代化筑牢心理
根基。

志愿者是促进心理健康的有生力量

在全国各地，志愿者成为促进大众健康
的一支有生力量。

2024年12月27日，湖北省孝感市孝南
区车站街道北大鸿城社区幸福食堂里欢声笑
语，孝南区“从心开始守护夕阳”关爱老年人
心理健康志愿服务活动在这里举行。

悠扬的口琴声响起，经典的老歌唱响，伴
随着时急时缓的鼓点声，老人们像孩子一样
开心地拍手，笑着闹着玩游戏。73岁的刘祥
英在当天的活动中表现得十分活跃，不仅跟
着志愿者认真做手指养生操，玩曼陀罗绘画
游戏时也格外投入。“这是专门为我们老年人
办的活动，参加完心情开朗了，人也变舒服
了。”刘奶奶笑着说。

孝南区民政局相关负责人介绍，老年人
由于身体机能退化减弱，社会交往日趋减少，
或受到慢性疾病困扰，更容易产生焦虑、抑
郁、孤独、急躁等一系列心理问题。“在人口老
龄化加速的背景下，老年人的心理健康问题
尤其值得关注。”

从2024年9月起，孝南区“从心开始守护
夕阳”心理关爱系列活动就开始了。专业的志
愿服务团队通过老年人心理科普讲座、心理
茶话会、心理团体辅导、个案服务、发放心理
宣传册等多种形式，为老年人做“心理SPA”。

2024年3月，广东省青少年心理健康志愿
服务总队成立，采用“总队—分队—支队”三级
架构，组建心理健康志愿服务队伍，覆盖省市
县三级。志愿服务总队首批队员，由116名高

校心理学科教授专家、医疗系统精神卫生心理
专家主任以及中小学心理老师等专业志愿者
组成。志愿服务总队设立心理健康教育指导培
训、心理治疗（咨询）督导、心理援助和治疗（咨
询）、心理健康科普活动等专项工作组，在全省
范围内开展青少年心理咨询、个案办理、危机
干预、科普宣传等志愿服务活动。

在成都蒙彼利埃小学内，孩子们上下学必
经之路的一个小角落里，放着一个造型可爱的

“彩虹信箱”，旁边写着投递须知：“这里可以收
纳你所有的喜怒哀乐和成长难题。”这是由成
都高新区石羊街道盛华社区发起的“彩虹信
箱”项目，由具备心理学相关资质或知识背景
的社区居民担任志愿者，接收孩子们的来信，
并给他们回信，给予他们鼓励与支持。

信箱设立不久，就收到许多孩子的来信。
有的孩子在信中倾诉了学习上的压力，有的
则表达了对人际关系的困惑。成都蒙彼利埃
小学专职心理老师罗远淑认为，这种校社联
动的创新方式，为孩子们提供了有安全感的
表达新渠道，也为学校心理健康教育提供了
新视角。

将社会心理服务融入社会治理

城市快节奏生活衍生的社会心理危机，
也给基层治理带来挑战。

近年来，广东省东莞市黄江镇将社会心
理服务体系建设融入社会治理。2021年，黄
江镇率先完成广东省“粤心安”社会心理服务
实体化建设，创建形成“宝山暖流驿站+‘粤
心安’社会心理服务站+七个社区‘粤心安’
社会心理服务室”的“两站七室”服务格局，积

极面向社会招募具有心理学或社会工作专业
背景的志愿者，建成心理人才库，在专业指导
下开展社会心理服务。

社区矫正对象蒋女士经营一家企业，因
虚开增值税专用发票罪被判有期徒刑三年，
因其怀孕被暂予监外执行。至此，正处于孕期
的她寝食难安。于是司法部门将当事人情况
反映到黄江镇“粤心安”社会心理服务站，由
宝山暖流志愿服务团队介入服务。经过特殊
个案分析研判后，团队决定采用沙盘心理辅
导，引导蒋女士敞开心扉，正视曾经犯下的错
误。现在蒋女士已重获自由，迎来了新的生
活。这是黄江镇社会治理融入“心”模式实现
精准干预的一个案例。

目前，黄江镇已探索形成“点、线、面”的
社会心理服务模式，为居民群众提供“心”支
持。在“点、线、面”心理服务模式中，“点”代
表个案辅导，即针对个体问题进行精准干预；

“线”代表群体服务，如针对社区矫正对象、学
生等特定群体开展心理辅导活动；“面”则代
表社会面的心理健康推广，通过公众号、心理
课堂、团体辅导活动等多种形式，提高居民的
心理健康意识。

呵护心灵，各地社会力量在行动。
（综合新华社、《中国城市报》《钱江晚报》

《南方日报》等）
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有心理困扰、情绪问题，想咨询心理健康知识，可以拨打“12356”。从今年1月1日起，全国
统一心理援助热线12356在多个地区正式开通。按照国家卫生健康委的要求，到今年5月1日0
时前，各地现有心理援助热线将与12356连接，实现一个号码接通心理援助热线。

近年来，各地将心理健康工作纳入文明创建的重要内容，多措并举，多点发力，不断加强心
理健康服务体系建设，各项工作取得了新进展、新成效。本期聚焦予以关注。


