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宁波市鄞州区华泰小学教育集
团党总支书记边如辉分享了一则典
型案例：

五年级学生小张在参加“密室逃
脱”游戏后，被昏暗环境、恐怖声响引
发严重心理困扰，出现了上学迟到、上
课走神、夜间做噩梦等症状，却出于

“要勇敢”“忍一忍就会过去”的认知，
始终不愿向家长和老师倾诉，最终在
多方耐心沟通下才道出实情。

事实上，有调查数据显示：在小学
高年龄段，有80%的孩子因害怕被贴
上“没用”的标签，而在遇到困难或面
临各种挑战时放弃寻求各种帮助。

“初中生中，为了所谓的面子，受了
委屈、心里难受的时候，选择不说的情
况也是很多的。”宁波市江北外国语学
校专职心理教师陈路补充说，虽然“选
择沉默”是比较普遍的现象，但它绝对
不是一个好习惯，更不是最佳选择。

上海市建平实验中学正高级教
师、国家二级心理咨询师刘丽秋梳理
了青少年“求助沉默”的六大类型：情
绪状态型（情绪低落、压力大、自我否
定）、个人隐私型（体相焦虑、青春期情
感困惑）、日常烦恼型（成绩下降、作业
拖延）、人际关系型（朋友矛盾、被排
挤、师生冲突）、家庭困扰型（家庭冲
突、沟通不畅）、高压危机型（校园欺

凌、性骚扰、网络暴力），其中高压危机
型是学生最恐惧、最不愿求助的场景，
需引起高度重视。

“为什么孩子宁可难过、受伤，也
不愿开口求助？”边如辉结合心理学与
社会学理论进行了分析，从认知发展
来看，6岁以上儿童已易将“求助”与

“无能”关联；进入初高中后，竞争压力
加剧、自尊心增强，同学们更倾向于隐
藏弱点，担心声誉受损。同时，学校支
持系统薄弱也是重要原因，如心理服
务缺失、评价体系功利化、教师不当反
馈（如“这么简单都不会”），都会让孩
子对求助望而却步。

陈路则从“关系”与“情绪”双重视角
切入，提出了一个核心问题：“孩子想求
助时，身边有值得信赖的人吗？”她认为，
完善的社会支持系统是孩子主动求助的
关键——若孩子有能为他保守秘密的朋
友，有通情达理的老师，有包容他的父
母，遇到困难时他会更愿意倾诉。

“求助无用”的无助感同样影响孩
子的选择。陈路补充说，部分孩子曾尝
试求助，却未获得积极反馈，或目睹同
学求助失败，便会形成“说了也没用”
的认知。加之中小学生思维变通性、情
绪控制能力尚不成熟，难以想到“换种
方式沟通可能会成功”，最终陷入“独
自硬扛”的循环。

你家孩子善于求助吗？
这些方法记得教他

成长过程中，每个人都会面对各种各样的困难，包括学习上的压力、

人际关系的烦恼等。此时，寻求帮助，是一种能力。日前，在宁波市教育科

学研究所、宁波市中小学生成长指导中心联合主办的“学会求助”专题论

坛上，三位专家围绕青少年求助意识培养与心理健康支持展开深度探

讨，助力青少年学会“打开求助的安全门”。
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针对“想求助却不知如何做”的
困惑，三位嘉宾分享了“零门槛求助
法”，为青少年提供实用指导。

刘丽秋建议，首先要正确认识求
助行为。“求助从来不是一种示弱，恰
恰相反，它是一种智慧的选择。”其
次，要表达出求助意愿。“很多孩子在
求助时会担心自己说不清楚，羞于张
嘴。但实际上，表达不需要追求完美，
只要能让对方感受到你的状态就足
够了。”刘丽秋说，要是你实在不好意
思当面说，也可以拿一张纸，写下自
己遇到的麻烦事、内心的感受。把想
法写下来的过程，既是梳理思路的过
程，也是情绪表达与调整的过程。

陈路则提醒同学们，要学会寻找
求助对象。“求助对象不一定是你最
亲的人，可以是愿意听你说话的人。
不同的问题，可以找不同的人倾诉。
比如，同学、朋友和你年龄相仿，想法
接近，他们很容易理解你，也愿意帮
你出谋划策；老师也是可靠的求助对
象，特别是学校的心理老师，是很好
的求助人选。”

陈路特别告诉同学们：“家长容
易成为被忽略的重要求助对象，其实
他们是最愿意帮助你的，不要被他们
平日的‘严格要求’吓到。”此外，社会
上还有很多求助平台，比如青少年心
理援助热线。“如果你暂时不想让身
边的人知道自己的困扰，这些平台能
给你提供一个安全的倾诉空间。”

边如辉强调“要把握求助的最佳
时机”，“不要等问题积累到崩溃才求
助，当困难开始影响正常学习生活
时，比如连续几天情绪低落、注意力
无法集中，就该主动寻求帮助”。

如果求助碰壁，嘉宾们也为青
少年提供了应对策略。边如辉表示，
要让孩子明白求助不仅是为解决问
题，更是一种情绪宣泄。“即便对方
的回应未达预期，也不必灰心，就像
学骑自行车会摔倒一样，学习求助
也需要一个过程。”若首次求助无
果，也可以尝试更换对象或方式，每
一次尝试都是进步。他鼓励孩子们
大胆伸出求助之手，肯定会有温暖
回应的。

为什么孩子选择“硬扛”？
原因是多方面的

求助不是示弱，
而是一种智慧的选择
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