
本期导读：本期心理小报，我们将揭示五个常见的心理健康误区，让

你对心理健康有更清晰的认识。同时，还有一场趣味心理测试等你来挑战，帮

你找到生活中的隐形压力源。面对坏心情，别担心，学会你两个妙招，轻松赶

走阴霾，重拾阳光心态。最后，一起探索“鸟笼效应”，这个生活中的“魔法”陷阱

如何悄然影响我们的决策。学会识别并巧妙规避，让生活更加自在。满满干货，

精彩不容错过！快来一起提升心理健康，拥抱美好生活吧！
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1.纵横交错形状的涂鸦：两种不同的选择带来的压力。

2.波浪螺旋形的涂鸦：你正在为未来而努力，却有一些有一些未完成的事

件或是人际关系困扰着你。

3.网格状的涂鸦：目前的你，正在想办法解决一件艰辛的事，这让你感到

紧张。

4.卷曲纹的涂鸦：你有很多梦想和目标，你因无法确定落实这些事项的优

先次序而感到迷茫、不知所措。

5.圆圈形状的涂鸦：最近发生的不愉快的事，让你感到失望落寞、甚至愤

怒生气。

6.方块交叠状的涂鸦：你正处于努力适应新生活或者寻求新身份认同过程

中。

7.螺旋状的涂鸦：目前的你，肩负着很多任务，正努力在生活中寻找平衡。

8.垂直曲线形状的涂鸦：你正生活在震荡与变动中，感到茫然失措。

误区一：只有当你有心理健康问题时，你才需要照顾你的心理健康。

事实：每个人都可以采取积极的措施来促进和维持他们的健康心理。

误区二：心理问题对青少年来说不是大问题。他们只是因荷尔蒙波动而

情绪波动，并因渴望被关注而表现出来。

事实：青少年常有情绪波动，但这并不意味着青少年不会为他们的心理健康而

苦苦挣扎。世界上 14%的青少年经历过心理健康问题，一半的心理健康状况

始于 14 岁。

误区三：心理健康出现状况一定会影响我们的生活和身体。

事实：许多方式包括：加强社交和情感技能，尽早寻求帮助和支持，发展支持

性、爱心、温暖的家庭关系，以及拥有积极的学校环境和健康的睡眠模式等都

可以保护人们免受心理健康状况的影响。

误区四：精神健康状况是软弱的表现，如果这个人再强一些，就没有这

个问题了。

事实：心理健康状况与虚弱或缺乏意志力无关，任何人都可能出现心理健康状况，

认识到心理健康帮助的必要性也需要很大的勇气。

误区五：成绩好、朋友多、生活富足的青少年不会有心理健康问题，因为他们不

缺少物质和关心，所以不会抑郁。

事实：理健康问题并不仅仅由物质条件或社交关系的缺乏所导致。即使青少年在

学业、社交和生活条件上表现出色，他们仍然可能面临各种内心的挑战和压力，

如学业压力、人际关系问题、自我认同困扰等。这些因素都有可能引发心理健康

问题，包括抑郁。

嘿，你有没有遇到过这样的怪事？家里突

然多了一个空鸟笼，然后，不知怎么的，你就

觉得必须得买只鸟来“填充”它？哈哈，这就是传

说中的“鸟笼效应”！就像生活中的一个小小“魔

法”，让你不自觉地就被它“套牢”了。

想想看，是不是还有其他时候，你也被这

种“魔法”捉弄过？比如，刚买了双新鞋，你觉得

还需要一条新裤子来搭配；或者买了一个漂亮

的猫窝，结果没过多久，你就真的养了一只猫！

这背后的“罪魁祸首”，就是那个小小的鸟笼效应

啦！

不过，别急着责怪它哦。其实，这个“魔

法”也是有两面性的。有时候，它可以帮你

培养新习惯，比如，你在书桌上放个漂亮的

笔记本，然后就更有动力去写东西了。

心情不好，试试这两个妙招，帮助你轻松赶走“坏心情”。

妙招一：情绪暂停键

想象一下，你手里有一个神奇的遥控器，上面有一个“暂停”按钮。每

当你觉得心情不好，或者有点烦躁的时候，就按下这个“情绪暂停键”。

不是真的让你停下来不动哦，而是给自己的大脑和心情一个小小的休息

时间。

你可以找个安静的地方，深呼吸几下，或者闭上眼睛想象一下自己最喜

欢的地方。就像给心情做了一个小小的“重启”，几分钟后，你会发现

心情好像没那么糟糕了！

妙招二：压力气球

这个更好玩了！找几个气球来，当我们感到压力山大的时候，就把这些

压力想象成气体，吹进气球里。一边吹，一边想：“呼~，我把压力都吹

进去了！”吹完后，还可以在气球上写下让你感到压力的事情。

然后，嘿嘿，就是最有意思的部分了！你可以找个安全的地方，把气球

“啪”地一下踩爆，或者让气球飞得高高的，然后“砰”地一下扎破。

那一刻，你会觉得压力也跟着气球一起飞走了！

记住，中学生活应该是充满欢笑和探险的，别让坏心情占了上风哦！

但另一方面，你也要小心别被它“绑架”
了，比如冲动购物什么的。

所以呀，面对这个生活中的“魔法”陷阱，

咱们得学会聪明应对。

既要享受它带来的乐趣和便利，也要时

刻保持警惕，别让它“绑架”了你的钱包和

心思哦！毕竟，咱们可是要做自己心灵

的主人，对吧？
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你一定要知道 这五个心理健康误区

两个妙招，轻松赶走“坏心情”

趣味心理测试 测测你的压力源

鸟笼效应”生活中的“魔法”陷阱


