
【本期导读】2026年7月，依托"十五五"国民健康规划，国家多部门联合推进社会心理服务体系建设，心理健

康首次独立纳入五年规划核心内容。全国统一心理援助热线"12356"已实现全国地级市全面开通和"遇忙转

接"，累计接听超160万通，成功干预危机超1万例。本期聚焦夏季情绪管理、暑期青少年网络沉迷、职场倦怠

应对等热点话题，为您提供科学、实用的心理健康科普。
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🏛️ 一、政策瞭望 — 心理健康迈入法治化新阶段

📋
2026年7月，依托"十五五"国民健康规划，国家多部门联合推进社会心理服务体系建设，心理健康首次

独立纳入五年规划核心内容，推动心理服务从被动治疗转向主动预防。

📜 《心理健康促进法》立法取得重大进展

2026年3月，第十四届全国人民代表大会第四次会议上，33名代表联名提出的《心理健康促进

法》议案被大会确定成案，这部关乎亿万人内心世界的法律正式进入国家立法程序视野。6月5
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日，"法治护航心理健康·规范赋能志愿发展"主题沙龙在京举行，进一步凝聚行业共识，推动立法

进程。

立法拟确立的十大核心内容包括：心理健康素养提升、心理友好环境建设、社会心理服务网络、

心理危机干预、心理健康服务规范、隐私保护与数据管理、精神障碍诊疗规范、康复与社会融

入、人才培养与能力建设、经费投入与财政保障。

🌐 社会心理服务体系建设最新进展

✅ 已取得的重要进展

12356心理援助热线实现全国地级市全面开

通和"遇忙转接"

累计接听求助电话超160万通，成功干预化

解危机超1万例

全国基层医疗卫生机构增至105.5万家，占比

超95%

地市级心理门诊服务实现全覆盖

教育部出台专项措施，落实中小学生常态化

心理筛查

⚠️ 仍需重点突破的问题

精神科医生、学校心理教师缺口仍然较大

心理健康服务城乡差距需进一步弥合

部分社区心理服务平台利用率偏低

行业规范与监管机制有待完善

公众心理健康素养仍需持续提升

🙋 二、个人层面：夏季情绪管理与心理调适 — 高温之下，给情绪降温

2026年6月，国家卫健委在线访谈特邀武汉大学人民医院王高华院长、华西医院邱昌建副主任、重医附一院

周新雨主任，围绕夏季情绪调节、考前考后心理、身材焦虑等热点话题开展科普。

🌡️ 为什么夏天更容易烦躁？

高温、高湿、日照时间长，都会直接影响人体体温调节和情绪变化，容易出现烦躁、易怒、冲动等

情绪表现。夏天管控情绪可从生理调节、行为训练、认知管理三个层面入手。

🧘 夏季情绪调节三步法

1 生理调节——打好身体基础



尽可能保证7-8小时睡眠；及时补充水分和电解质；饮食清淡，减少咖啡因、酒精、辛

辣食物摄入。身体状态是情绪稳定的根基。

2 行为训练——给情绪一个出口

推荐"4-7-8呼吸法"：吸气4秒→屏气7秒→呼气8秒，反复循环。结合肌肉放松训练

（10秒紧张→10秒放松），每次15-30分钟。中等强度运动（步行、游泳）可促进内啡

肽释放，缓解焦虑。

3 认知管理——改变对现实的看法

我们不是要消灭不良情绪，而是将其控制在合理范围。心理学家指出：我们不改变现

实，而是改变你对现实的看法。如果焦虑、紧张持续超过两周，建议进行心理咨询或到

专业机构就诊。

🏖️ 盛夏身心养护要点

避免正午高温时段外出，做好防晒防暑

空调温度不宜过低（建议26℃左右）

午休20-30分钟，恢复精力

增加清淡蔬果摄入，少食生冷油腻

傍晚适度户外运动，促进夜间睡眠

⚠️ 需要警惕的信号

持续两周以上的情绪低落或烦躁

不明原因的失眠或嗜睡

对日常活动失去兴趣

注意力难以集中、记忆力下降

出现自伤念头或极端想法

→ 出现上述情况，请及时拨打 12356 或前往医

院心理科/精神科就诊

👨‍👩‍👧 三、家庭层面：暑期青少年手机依赖与游戏障碍 — 读懂屏幕背后的真实需求

📱 暑期高发：青少年电子产品使用失控

每年暑期，精神卫生专科医院门诊都会迎来一波"季节性就诊潮"。暑假脱离校园节奏后，外部约束

大幅减少，若家庭缺少稳定作息安排和高质量陪伴，大量空白时间极易被手机填满。家长习惯归

咎于"贪玩"，实则背后藏着多重未被满足的心理需求。



🔍 暑假沉迷网络的三大底层原因

1 大脑先天发育短板

负责自控、情绪管理的前额叶要到25岁才完全成熟，青少年延迟满足能力薄弱。短视

频、游戏自带即时奖励机制，快速释放多巴胺，对孩子吸引力极强。

2 压抑心理需求集中释放

学期内长期背负学业压力，假期外部压力消失，本能寻找低成本解压渠道。现实中缺少

成就感、知心好友、自主掌控感，虚拟世界就成了情绪避难所。

3 假期环境缺少约束

居家独处时间大幅增加，缺少校园集体活动规范；若家长只顾低头刷手机、缺少高质量

陪伴，孩子无事可做，只能依赖电子产品消磨时间。

🎮 正常娱乐 VS 游戏障碍：如何区分

2019年，世界卫生组织首次将"游戏障碍"纳入精神行为障碍诊断。两者核心区分点在于网络使用是否造

成多领域功能损伤、自身能否自主控制。

✅ 正常玩手机的特征

时长可控，家长提醒后愿意主动放下

作息、作业、线下社交不受干扰

手机只是休闲方式之一，运动、阅读

同样能带来快乐

不会熬夜、闭门不出

⚠️ 游戏障碍的判定信号（需警惕）

强烈渴求：大脑时刻惦记游戏，难以

转移注意力

持续失控：明知不对，依旧无法缩短

使用时长

明知有害仍放纵：已出现身心、社交

损伤仍无节制

标准周期12个月，暑期短期发作观察3

个月可介入

👁️ 家长需警惕的预警信号



😴 长期失眠头痛、作息昼夜

颠倒
👁️ 视力快速下降、食欲不振 😡 一点小事暴躁崩溃

😞 长期低落爱哭、抵触沟通 🚪 拒绝出门社交、闭门不出 📚 一提学习激烈对抗

💔 不明躯体疼痛、心慌乏力 🎁 赠送重要物品、谈论死亡

💡 科学引导策略：疏导代替对抗

🚫 避免强硬管控

强制没收、断网摔设备等

于剥夺孩子唯一的情绪宣

泄渠道，会触发逆反心

理，诱发冷战、撒谎、厌

学、抑郁等更严重问题。

🤝 建立良好亲子关系

家长和孩子保持良好亲密

关系，抽时间陪他们互动

玩耍。很多游戏成瘾跟家

长对孩子的忽视有很大关

系。

⏱️ 制定合理规则

与孩子共同商定屏幕使用

时间，而非单方面强制。

家长自身要以身作则，减

少在孩子面前刷手机的时

间。

🎯 提供替代性支持

培养新的兴趣爱好，建立

亲情互动方式，帮助孩子

从现实生活中获得成就感

和归属感，阻断成瘾行为

强化环路。

"网游、短视频分别对应孩子缺失的心理需求，单纯批评只会逼孩子更加逃避现实。家长永远是孩子

的朋友，共同去解决这些问题才是最重要的。"

—— 武汉市精神卫生中心儿少一病区主任 李轶琛

💼 四、职业层面：职业倦怠的识别与应对 — 读懂"不想上班"背后的身心信号

"不爱上班门诊"冲上热搜



🏥 2026年7月，"医院开设不爱上班门诊"话题引发广泛关注。该门诊挂牌两个多月以来，已帮助不

少职场人找出原因、进行系统诊断和治疗。从医学角度来看，"不爱上班"其实就是职业倦怠，世

界卫生组织早已将其列入国际疾病分类。

🔍 职业倦怠的三大核心特征

职业倦怠又称"职业枯竭症"，是一种由工作引发的心理枯竭现象，是上班族在工作重压之下体验到的身

心俱疲、能量被耗尽的感觉。天津市安定医院龙鲸主任医师指出其三大核心特征：

😫 情绪耗竭

心理能量持续被掏空，极易

烦躁焦虑、身心疲累，彻底

丧失主动工作的动力。

😐 去人格化

对同事、服务对象变得冷漠

疏离，不愿主动沟通，处事

敷衍消极，失去职业初心与

温度。

📉 低个人成就感

自我价值认知出现偏差，习

惯性否定自身付出，认为努

力毫无意义，陷入持续精神

内耗。

⚠️ 职业倦怠的生理信号

"厌班"情绪往往伴随特定生理反应，如不及时干预，有可能带来严重的健康损害：

😴 长期睡眠障碍 💪 不明原因肌肉疼痛

💓 心悸、胃肠功能失调 🤧 反复感冒、过敏等免疫异常

✅ 科学应对职业倦怠

1 情绪"紧急降温"——急救止损

遭遇负面情绪爆发时，先暂停繁杂工作，短暂抽离高压场景。以温和坚定的态度合理拒

绝超出承载能力的工作需求，守住情绪底线，避免无底线自我消耗。

2 建立边界——搭建身心能量防火墙

建立清晰的时间边界：区分工作与私人生活时段，杜绝无底线加班、全天候待命。明确

任务边界：分清本职与额外工作，科学分配任务、量力而行。



3 寻找价值——重新定义职业意义

找回选择这份职业的"初心"；尝试内部轮岗；把遥不可及的KPI转化为可执行的小任

务；每天记录工作中的小成就，用"完成优于完美"的心态减轻心理负担。

4 身心充电——构建养护体系

身体层面：保持规律作息、均衡饮食、适度运动。精神层面：深耕兴趣爱好、学会独处

放空。下班后强制"断联"2小时，培养不带功利性的兴趣爱好。

💡 躺平和辞职不是正确解法。职业倦怠的本质是"耗竭"的信号，而非终点。如果自我调节效

果有限，要勇于寻求专业帮助——心理健康和KPI同样重要。

🌐 五、社会层面：构建心理健康支持网络 — 12356，让每一通求助电话都打得通

📋
国家卫生健康委医政司副司长李大川介绍：下一步将健全国家、省、市、县、乡镇五级心理健康和精神

卫生服务体系，加强12356心理援助热线规范化建设。

12356

📞 12356热线建设成效

已实现全国地级市全面开通和"遇忙转接"——如果一个城市占线，系统自动转接至其他城市坐

席

全国累计接听求助电话超160万通

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 · 遇忙自动转接 · 全年无休



成功实施危机干预、化解危机超1万例

平均每分钟就有1.3人在寻求心理支持

成功实施的1万起危机干预，背后是1万个可能被改写的故事

🗺️ 多元群体精准施策

👦 青少年群体

落实中小学生常态化心理筛

查，建立学生动态心理档

案，开通家校医转诊绿色通

道。严控校园电子产品使

用，保障户外活动与睡眠。

💼 职场人群

开展减压疏导，缓解职业倦

怠与内卷焦虑。推进企业员

工心理援助计划（EAP）逐

步普及。

👴 老年人与困境人群

为空巢老人、留守儿童、困

境人群提供常态化心理陪

伴。将心理疏导融入基层矛

盾调解，从源头化解情绪性

社会纠纷。

🏥 服务体系建设

二级以上精神专科医院普遍

开设心理门诊、睡眠门诊。

每个乡镇卫生院有专人负责

严重精神障碍患者管理。

🤝 每个人都能做到的社会性支持

打破沉默：当身边有人流露出痛苦，主动问一句"你还好吗"——研究表明，直接询问不会增加

自杀风险

去污名化：停止使用歧视性词汇；不散布不实信息；支持身边寻求心理帮助的人

连接资源：了解所在地区的心理援助资源，关键时刻提供快速转介信息

自我关怀：帮助他人的前提是照顾好自己，长期照料者的身心健康同样需要关注

🔍 六、正确认识焦虑与科学就医 — 一克的预防大于一吨的治疗

📌 焦虑情绪 VS 焦虑症



2026年7月，国家"健康科普行——万场健康知识讲座"在多地开展《正确认识焦虑情绪和焦虑症》专题

科普。核心认知要点：

✅ 正常焦虑情绪

面对考试、工作压力、家庭琐事出现紧

张、担忧

有明确诱因，与情境匹配

随情境变化而缓解

不影响正常生活和工作

⚠️ 病理性焦虑症

无明确诱因、长期持续的心慌恐惧

伴随失眠胸闷、坐立不安

无法正常生活、社交、工作

持续时间较长，自我调节无效

🩺 就医指引：如何找到合适的帮助

轻度不适

→ 自我调适 + 拨打12356心

理咨询 + 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寻求紧

急帮助

🆘 危机信号：以下情况请立即寻求帮助

出现自杀念头或自伤行为，或表达"活着没有意义"

突然情绪极端高涨、行为失控（可能是双相情感障碍发作）

出现幻觉、妄想或严重的思维混乱

完全无法正常工作、生活、照料自身

请立即拨打 12356 全国心理援助热线，或前往最近的精神卫生医疗机构急诊

📞 七、实用资源与求助渠道

📱 心理援助热线

12356　全国统一心理援助热线（24小

时）

🌐 权威信息来源

泰安市精神卫生中心

www.tasjswszx.com.cn



120　　　精神科急症救援

400-161-9995　北京心理危机研究与

干预中心

各省市均设有地方心理援助热线

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

中国疾控中心心理健康板块

🏥 本院服务信息

泰安市精神卫生中心

地址：泰安市长城路11号

电话：8880120

网址：www.tasjswszx.com.cn

医院心理健康服务中心

地址：医院南邻

电话：8089766

提供心理咨询、心理测评、危机干预等服务
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