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情绪不是敌人

认识它、接住它、说出来

心情不好不是矫情，扛不住也不是失败。这节班会讲三件事：怎么识别、怎么自助、怎么帮身边的人。

辅导员：＿＿＿＿＿ 班级：＿＿＿＿＿＿班 （示例版 · 可按你校填写） 2026 年 11 月



今天讲什么

今天讲四个方面

01 先破三个误解

心理问题不等于脆弱，咨询也不等于有病

02 四个需要留意的信号

睡眠、食欲、兴趣、社交，最直观的四个窗口

03 三个能马上做的自助方法

今晚就能用，不花钱

04 怎么帮身边的同学

四句别说的话、四句可以说的话
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把话说开

先破三个误解

常见误解 实际情况

“心理有问题就是太脆弱” 和感冒发烧一样，是状态出了问题，不是人格有问题。

多数人一生中都会经历一段难熬的时期。

“去心理咨询就是有精神病” 咨询更多是处理压力、人际、情绪、学业困惑。等到

很严重才去，反而更费劲。

“说出来就是矫情、是想太多” 说出来是有效的处理方式。憋着不会消失，只会换个

方式发作，比如失眠、胃疼、突然发火。

愿意承认自己状态不好，是清醒，不是软弱。
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先看自己

四个需要留意的信号

01 睡眠明显变了

连续两周入睡困难、早醒，或者整天睡不醒，且不是主动熬夜造成的。

02 对什么都提不起兴趣

以前喜欢的事现在完全不想做，包括打游戏、追剧、和朋友出去。

03 食欲和体重明显变化

吃不下或暴食，一个月内体重变化明显，自己也能感觉到不对。

04 躲着人，不想说话

开始回避集体活动、不回消息、觉得和别人说话很累。

这四条里持续两周以上中了两条，就值得找人聊一次，不用等到“撑不住”。
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不花钱

三个今晚就能用的方法

1 先把睡眠稳住

固定起床时间比固定睡觉时间更管用。睡前一小时

不刷短视频，手机放到伸手够不到的地方。

→ 2 动起来二十分钟

快走、跑步、跳绳都行。规律运动对情绪的改善有

明确证据，比硬扛有效。

→ 3 把想法写下来

睡前写三行：今天什么事让我难受、我当时在想什

么、有没有别的解释。写出来比在脑子里循环好。

这三个方法不能替代专业帮助，但能让你在等帮助的时候不至于更糟。
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别帮倒忙

怎么帮身边的同学

这四句别说

·
“想开点，这有什么大不了的”

·
“别人比你惨多了”

·
“你就是太闲了，忙起来就好了”

·
“你要坚强一点”

这四句可以说

·
“我听着，你慢慢说”

·
“这事换我我也会难受”

·
“需要我陪你去做点什么吗”

·
“我陪你去心理中心，可以吗”

陪伴的重点不是给建议，是让对方知道“有人在乎，而且不会因为说出来就看低我”。
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求助路径

真的撑不住，去哪里

01 学校心理健康中心

免费、保密，可以自己预约，也可以让辅导员帮忙约。第一次去只是聊一聊。

02 全国心理援助热线 12356

24 小时接听，匿名，不用报姓名。夜里最难熬的时候，这个号码比什么都实在。

03 告诉一个你信得过的人

家人、老师、室友、朋友都行。把“我不太好”这句话说出口，是最有效的一步。

如果出现伤害自己的想法，请立刻联系身边人，或直接拨打 120。这一刻先保命，别的事以后再说。
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最后一句

你可以不坚强，但别一个人扛

情绪没有好坏，它只是在告诉你：有些事需要被处理了。

今天讲的四个信号，回去对照一下自己，也留意一下同桌和室友。

这间教室里，任何人都可以随时来找我说一句“我最近不太好”，不会被追问，也不会被传出去。
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