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中青报·中青网见习记者 李丹萍

7 点起床，上班、下班、睡觉，这是

在家人的眼中，90 后姑娘许璐的一天。

9 点起床，快到中午才吃完早饭，学

习英语、准备面试、跟朋友闲聊，这才是

许璐真实的一天。

许璐的这种状态已持续一周了。一个

星期前，领导告知了她被裁员的消息；次

日，HR 沟通赔偿事宜；第三天，办理离

职手续。仅 3 天，许璐就从一名软件行业

的大厂员工，变成了无业人员。她没敢把

这个消息告诉家人，除了老公和一位借住

在她家，想瞒也瞒不住的亲戚。而她这么

做的原因很简单：“怕父母担心。”

电视剧 《小欢喜》 中有这样一幕：方

圆失业，为了不被孩子发现，每天假装上

班，在商场、超市等公共场所游走，一待

就是一天。这和许璐的境况十分相似，只

不过许璐离父母较远，口头不告知便能达

到目的。

当电视剧照进现实，假装上班不再只

是中年人的专属；当有的年轻人开始选择

假装上班，背后不只是无奈，还有对自我

实现的渴求。

“无肉不欢”变身“素食专业户”

被裁后，许璐难过的情 绪 没 有 持 续

太 久 ， 她 更 多 的 是 为 求 职 和 生 活 担 忧 。

“ 暑 期 是 招 聘 淡 季 ， 工 作 不 好 找 ， 我 们

还有房贷和车贷要还。”所幸，丈夫的工

资可以维持二人开销，“只是存钱的速度

变慢了”。

和 许 璐 相 比 ， 朱 辉 的 故 事 多 了 一 丝

“ 冲 动 ” 和 “ 艰 深 ” 的 色 彩 。刚 毕 业 时 ，

他来北京参加了一个酒店项目：培训 3 个

月，实习半年至一年；项目承诺，实习期

满并考核通过者会被高薪聘用。一年后，

朱辉发现原本承诺的工资无法兑现，辞职

离开。

朱辉来自四川农村，家里本不富裕，

实习工资很低，也没存下多少积蓄。辞职

后，他口袋里的钱甚至撑不起一个月的花

销。“实习时，酒店起码提供食宿。离职

了，我只能去网吧过夜，或者在前同事值

夜班时，睡在他们宿舍。”刚开始，朱辉

的午饭还有荤菜，没过几天，他就变成了

“素食专业户”。即便如此，他也没和父母

说起自己的窘况。“他们离得远，帮不上

忙，何必让他们担心？”

这期间朱辉一直在找工作，但缺乏求

职经验的他接连被拒。直到第十天，他实

在撑不住了，找表姐借了 500 元。他不是

没有动过回老家的念头，但还是想在北京

闯一闯。直至再过半个月，朱辉找到新工

作才和家人说。“后来我知道，我借钱的

时候我爸妈就知道了。他们特别着急，还

以为我被骗了呢。”

教 育 部 数 据 显 示 ， 2022 年 高 校 毕 业

生有 1076 万人，同比增长 167 万，毕业人

数创新高。国家统计局数据表示，从 5 月

份 开 始 ， 城 镇 调 查 失 业 率 连 续 两 个 月 下

降。虽然从总体来看，二季度我国就业形

势呈现改善趋势，但是青年人就业压力仍

然较大。

在时代浪潮中，个体如同浮萍，跟随

浪 花 起 伏 。 就 业 压 力 为 有 的 人 “ 假 装 上

班”构筑了客观条件，而个人特质也促成

了“假装上班”的主观要素。

来半分是浙江工商大学杭州商学院工

商与人力资源管理系的教师，她认为，和

70 后、80 后相比，当代年轻人的就业受

环境的影响，职业变动较大。同时，当代

年轻人成长在一个经济相对繁荣的时代，

对 于 工 作 的 自 主 性 和 自 我 实 现 的 要 求 较

高。职业转换的过程中，有些人冲动辞职，

但彼时并未做好职业转换的准备，或者对

自己缺乏清晰的认识，因此辞职后，难以找

到工作。

工作稳定才是王道？

在设计师孟依依看来，自己不算“假

装上班”，毕竟不在公司工作期间，她一

直在兼职。“自由职业者”，她这么称呼自

己，但在他人，尤其是父母的眼中，自由

职业就是没工作。她是 3 个月前主动辞职

的，为了不被同住的父母发现，她坚持每天

按时出门“上班”，按时“下班”。图书馆、咖

啡店，甚至公园，都成了她的办公地点。

孟依依从小就是别人眼中的乖乖女，

和 父 母 没 有 秘 密 。 她 的 第 一 份 工 作 加 班

多，工资低，同事之间勾心斗角，她不堪

其扰，半年后选择裸辞。本以为父母会理

解自己的选择，没想到爸妈大发雷霆，责

备她“吃不了苦”。孟依依这才明白，在

父母的眼中，工作稳定才是王道。当她这

次辞职从事自由职业时，非但没有和父母

说，反而装出还在上班的样子。

“假装上班虽然有经济压力，但不用

担 心 父 母 打 击 自 己 。” 不 过 ， 孟 依 依 也

会 时 常 陷 入 焦 虑 。“ 兼 职 具 有 不 稳 定

性 ， 有 时 很 忙 ， 有 时 好 久 都 没 有 工 作 ，

赚不到钱。”

和孟依依相反，刘然十分肯定，父母

不会因离职责怪自己。但当她决定考研二

战 ， 辞 职 备 考 后 ， 依 旧 没 有 和 爸 妈 说 。

“ 我 不 想 让 他 们 失 望 ”， 刘 然 说 ， 第 一 次

考 研 时 ， 爸 妈 全 力 支 持 ： 衣 服 有 人 洗 ，

吃 饭 有 人 做 ， 除 了 学 习 ， 什 么 都 不 用 她

操 心 。 然 而 ， 结 果 并 不 理 想。刘然不想

旧事重演，没有期望就不会失望，她决定

默默努力。

记者采访发现，家人是年轻人选择假

装上班的主要因素。“怕家人担心”“父母不

支持”“不想让爸妈失望”⋯⋯表面上看原

因各不相同，实则都是家人对彼此的爱护。

“我们倡导子女和父母要多沟通。”然

而，来半分表示，如果子女从小到大的决

策过程中，父母经常有干涉的情况产生，

很难接受子女不同的观点，这时年轻人会

倾向于不将工作状况告知父母，而是自己

解决。“不论年轻人选择哪种做法，都存

在一定合理性，没有好坏之分。”

对于职业转换，父母能否接受，能接

受到什么程度，来半分认为，这和父母经

历紧密相关。“一些观点较为传统，特别

是经历过下岗潮的父母，可能对工作的安

稳 和 保 障 更 为 看 重 。” 对 于 子 女 失 业 与

否，父母的态度不是一成不变的。“如果

能够让爸妈觉得，儿女现在的生活很好，

大部分家长会慢慢放下成见。”

行动才能保证良好的心态

虽然假装上班的生活很艰苦，但朱辉

并不后悔自己的选择，这甚至更坚定了他

对家人“报喜不报忧”的想法。“爸妈真

的很容易担心”，之后换工作，他都是待

工作稳定后，再告诉父母。如果能回到从

前，他希望自己可以“骑驴找马”，找到

新 工 作 后 再 辞 职 ， 以 免 陷 入 经 济 困 境 。

同 时 多 学 习 ， 提 高 自 己 应 对 复 杂 环 境 的

能力。

假装上班仅一个月，刘然就放弃了。

她本想通过这种方式减缓考研压力，不成

想焦虑更严重了。在咖啡厅学习，不但每

一笔花费都让她“滴血”，她还要时刻担

心因在店内停留太久被赶走。她总是无法

静 下 心 ， 时 刻 设 想 考 研 失 败 的 后 果 。 烦

躁 、 忧 虑 ⋯⋯ 她 常 常 失 眠 ， 忍 无 可 忍

地 ， 她 最 终 和 父 母 坦 白 了 一 切 。“ 和 爸

妈 沟 通 后 发 现 ， 他 们 能 够 明 白 我 的 诉

求 ， 不 会 让 我 有 压 力 。” 刘 然 说 ， 告 诉

父 母 真 相 后 ， 她 心 中 的 石 头 终 于 落 地 ，

再没有失眠过。

来半分认为，工作变动是否应该告诉

父母，与家庭氛围，父母的性格脾气、父

母和子女在重大决策上的相处模式等多方

面因素有关。“如果告诉父母能够较好地缓

解压力，就可以告诉他们。如果父母容易乱

出主意，希望说服你从事不适合的职业，那

么是否告诉父母，子女可以自己斟酌。”此

外，父母年纪、身体状况等客观情况也应考

虑在内。“年轻人如果可以独自承担压力，

也可以不把 压 力 转 嫁 到 老 人 身 上 。”来 半

分 表 示，在 个 人 职 业 发 展 的 过 程 中 ，父 母

要 做 好 参 谋 ，且 仅 限 于 参 谋 。“ 不 论 何 种

职 业 选 择 ，最终面对它的人都是自己，没

有人可以代替你做选择。”

那么假装上班期间，年轻人应怎样度

过呢？面对心理压力，来 半 分 表 示 ， 要

行 动 起 来 ， 让 自 己 的 行 动 落 实 在 提 升 职

业转化的策略上，“行动才能保证良好的

心态”。

同时，要重视自己的社会支持系统，

即个人在自己的社会关系网络中所能获得

的 、 来 自 他 人 物 质 和 精 神 上 的 帮 助 和 支

援。此外，社会支持系统 还 扮 演 了 信 息

传 递 的 角 色 ， 年 轻 人 可 以 通 过 同 行 和

朋 友 了 解 行 业 信 息 、 岗 位 信 息 。“ 很 多

人 没 有 形 成 系 统 性 的 自 我 认 知 。” 来 半

分 说 ， 我 们 可 以 寻 找 有 一 定 工 作 经

验 、 能 力 较 强 的 人 ， 收 集 信 息 ， 询 问

他 们 对 职业、行业的看法，从而构建一

套系统性的个人职业决策方案，寻找自我

提升的路径。

（应受访者要求，许璐、孟依依、刘
然均为化名）

他们为何假装上班

中青报·中青网记者 蒋肖斌

在今年的一个心理健康年度论坛上，

北京师范大学心理学部教授张西超第一次

提出了“心理共富”的概念。当中国人在

物 质 上 已 经 实 现 了 全 面 脱 贫 ， 心 理 上 的

“脱贫”也正在路上。

什么是心理共富？在接受中青报·中

青网记者专访时，张西超解释，不是一个

人的心理健康，也不是一部分人先健康，

而是所有人共同走向心理繁荣。而且从心

理学的角度，心理健康水平是一个整体指

标，个体出现问题，可能影响整个群体的

氛围，从这个意义上，心理共富也是一种

必须。只有实现心理共富，整个社会的心

态才会变得更加积极、更加友善。

中 青 报 · 中 青 网 ： 提 出 “ 心 理 共
富”，是否意味着现阶段心理的“贫富差
距”还比较大？

张西超：世界卫生组织于今年 6 月发

布了 《世界精神卫生报告：向所有人享有

精神卫生服务转型》，报告中称，一项涵

盖 29 个 国 家 16 万 人 的 调 查 显 示 ， 2019
年，近 10 亿人患有心理疾病，也就是每 8
个人里就有 1 个人，其中包括 14%的青少

年。在新冠肺炎疫情全球蔓延后，抑郁和

焦虑又上涨了 25%。

在世界范围内，患者得到治疗的机会

并不是公平的。报告中有一组数据：71%
的患者没有接受心理健康服务，在接受了

服务的群体中，70%在高收入国家接受治

疗，仅有 12%在低收入国家接受治疗。

中国暂时没有统计数据，估算真正获

得心理帮助的不会超过 50%。其中细分，

有的需要住院治疗，有的需要心理咨询，

需求量都很大。当我们的物质生活越来越

好 ， 精 神 上 的 脱 贫 也 迫 在 眉 睫 。 心 理 共

富，是希望所有中国人都享有平等的基础

心理健康服务。

中青报·中青网：心理疾病的人群分
布有什么特征吗？

张西超：心理疾病的发生人群存在一

些规律，比如，收入越高的地区或人群，

患病比例越高，但重症在低收入群体中更

高；总体患病人群中女性多一些，但自杀

比例男性更高⋯⋯

中青报·中青网：“精英”为什么也
会成为心理健康服务的弱势群体？

张西超：所谓“精英”，代表的是社

会中的强者，他可能是高管、高官、知名

教授⋯⋯头顶很多光环。一方面，他习惯

于充当“被人求助”的角色，这让他们不

太会“向人求助”，也接受不了自己“向

人求助”的角色；另一方面，因为其知名

度和所居位置，他会担心求助的内容比较

敏感，担心泄露隐私，对咨询师的专业程

度要求会比较高。这些原因使得他们不太

会主动去寻求心理健康服务。

中青报·中青网：现在不时听到年轻
人说自己抑郁。

张西超：年轻人，尤其是 90 后，很

多是独生子女，没有兄弟姐妹，没有同龄

人照应，本身的心理支持系统会弱一些；

当他们长大后，又面临老龄化社会，他们

面临一个抉择，是在大城市奋斗还是回到

父母身边，这些都会影响他们本来就不甚

坚强的支持系统。

我遇到过很多个案，无论是年轻人被

需 要 ， 还 是 他 需 要 别 人 ， 都 可 能 出 现 问

题 、 遇 到 挫 折 ， 进 而 感 到 抑 郁 、 情 绪 低

落，但不一定是抑郁症。

中青报·中青网：年轻人在互联网等
空间有表达的渠道，有的群体是不是即便
患病也无人知晓？

张西超：我们在做一个热线，是给农

民工、快递员、制造业工人等群体提供心

理帮助。我们以前可能觉得这些体力劳动

比较辛苦的人，第一需求应该不是心理。

但调查后发现，他们十分渴望心理上的帮

助。他们呼声很高，但经常被忽略，对一

线工人提供心理帮助的比例，不超过 2%。

中 青 报 · 中 青 网 ：社会心理服务体
系，目前的建设情况怎样？

张西超：我们国家正在推进整体的社

会心理服务体系，包括在社区设立心理咨

询网点，在学校设立心理咨询室，在企事

业单位开展心理服务。各级学校覆盖了学

生，企事业单位覆盖了工作人群，我比较

担心的是农村，包括农村的留守儿童、老

年人。而且通过心理健康普查发现，这些

人群还是心理健康出现问题的“重灾区”。

心理服务覆盖每个层次、每个人群、

每个社会单元，一个都不能少，尤其是要

关注那些心理健康容易被忽视的群体。除

了提供“事后”的心理健康服务，我们也

要做“事前”的心理健康普查，普及心理

健康教育。

中青报·中青网：是把“关口”前移吗？
张西超：多年前我曾倡导抑郁症的主

动干预。我们主动去做宣传，让人们参加

心理健康普查，这样我们就能发现存在问

题的人，主动去找他做干预。因为抑郁症

人群本身就不爱跟人打交道，也不愿意求

助，如果周围没有专业的人发现，他自己

的知识系统又不支持，可能被一直忽略。

这就相当于“心理体检”，我们主动

去发现需要帮助的人，使他能够获得有效

帮助。

中青报·中青网：“心理体检”怎么
操作？

张西超：现在我国的心理普查有各种

各样的形式，比如心理问卷。身体体检有

客观指标，检测也比较准确，心理普查大

多是自陈式问卷，有的人可能不会认真作

答，有的人担心被实名而拒绝作答。

所 以 ， 首 先 ， 我 们 从 技 术 上 改 进 量

表，使其更科学；其次，我们把调查结果

一对一地反馈给本人。因为人们也许愿意

让 医 生 知 道 体 检 结 果 ， 但 并 不 想 公 之 于

众，所以我们会特别重视保护隐私。

我做过一两百万人的心理普查，应该

说成效不错，可以检测出来心理危机，然

后主动干预，挽救了很多人。如果能从国

家层面来操作，像人口普查一样，覆盖面

会更大，效果也会更好，但要在保证工具

专业的前提下。

心理普查对实施人员的专业要求很高，

我国现在每年毕业的心理学专业的人才不

超过 1 万，与 14 亿人口的需求相距甚远，这

是一件任重道远的事。北京师范大学心理学

部在 2020 年成立了国内第一个临床与咨询

心理学院，致力于建立我国职业心理健康服

务专业人员的学历化培养制度与体系。

中青报·中青网：除了心理普查，心
理问题的社会层面预防还有什么方式？

张西超：国家层面心理健康素养的教

育非常重要，除了专业人士的授课，还可

以 通 过 大 众 传 媒 去 传 播 。 现 在 我 们 去 调

查，发现人们对心理健康、心理咨询等基

本概念的了解还是不够，即便是在普及度

很高的大学生群体。

提 升 心 理 健 康 素 养 的 重 要 性 在 于 ，

能 让 我 们 尽 早 意 识 到 问 题 ， 并 懂 得 如 何

求 助 。 我 经 常 遇 到 关 于 孩 子 的 问 题 ： 孩

子 不 爱 上 学 ， 孩 子 和 父 母 关 系 特 别 糟

糕 ， 孩 子 遇 到 一 点 挫 折 就 要 自 杀 ⋯⋯ 但

当 父 母 找 到 我 的 时 候 ， 问 题 已 经 发 展 到

后 期 ， 不 是 那 么 容 易 干 预 了 。 如 果 早 在

孩 子 更 小 的 时 候 提 前 干 预 ， 就 不 会 发 展

到这个程度。

中青报·中青网：针对青少年群体的
“心理共富”，有什么建议？

张西超：首先，找出青少年的普遍规

律，比如他们可能遭遇的问题，该如何应

对，我们提前做出规划以进行系统培养，

提升他们的心理韧性；其次，要让家庭积

极参与；最后，要重视青少年周围人群的

心理健康，包括老师、同学。

青少年的心理健 康 教 育 是 一 个 系 统

工 程 ， 不 然 孩 子 好 不 容 易 在 学 校 建 立 了

一 点 自 信 ， 回 到 家 被 父 母 骂 了 一 通 ， 就

又白费了。

“心理共富”是什么？为什么？怎么做？

□ 倪男奇

一个朋友发来信息：感觉自己浪费很

多时间，自我谴责中⋯⋯很多妈妈也时而

为孩子的时间管理、磨蹭拖拉焦虑烦恼。

面对时间，我们还有其他态度吗？怎样可

以真正拥有时间，不必总是追赶时间或被

时间追赶呢？

怎 样 是 浪 费 时 间 ， 怎 样 就 不 是 浪 费

呢？用心在工作学习上就是不浪费，睡个

懒觉、追个剧、看个漫画就是浪费了吗？

浪费与否的衡量标准、判定界限在哪里？

我亲眼见过大一新生，他们会说自己

上大学之后就“懈”了，无心学习。你也

许认为他们在浪费生命，实际上他们只是

补上中学高强度高密度的学习环境下一丁

点儿都没能浪费的时间而已。所以浪费，

有时候是对曾经被时间压迫得一秒都无法

喘息的一种“报复”自救行为。

与之相反的例子是，一些人从小就是

这么被励志的：那些比你优秀的人睡得比

你少、学得比你多！致使有些人把长期的睡

眠匮乏当成理所当然，从学校毕业工作多年

后如果睡到 8个小时，都觉得睡得太多了。

如果这些是因为周遭环境的压力导致

我们难以自主，那重压之下，自己可以怎

样自救调整呢？

时间就是用来“浪费”的，或者说时

间 从 来 没 有 被 浪 费 ， 时 间 以 任 何 形 式 流

淌，都有它的价值与意义。浪费时间，只

是身心自我调节重新找回平衡的一种方式

而已。时间就是生命，时间如何度过，是

一个人自主安排自己生命形态的一种或意

识或无意识的选择决定。这种选择安排，

都是这个生命的一种需要，至少是某个层

面某个时间某个阶段的需要。

从这个角度而言，时间就是用来“浪

费”的，或者说不管怎样都不是浪费。当

生命主体在某个维度上全然满足之后，就

不会在同一事项上继续花费时间。比如睡

眠 ， 睡 饱 了 之 后 ， 自 然 不 会 一 直 赖 在 床

上，试想不让一个睡好了的人起床，那才

是一种折磨。

把孩子的时间安排得满满的，他没有

自主自由白日梦的时间；又或者孩子的世

界被外在各种学习事务安排，而他的内在

世界与情感未曾得到足够的联结与关照。

待到年龄足够大的时候，他大概率就会罢

工停工了。因为他开始渴望由内而外自我

驱动的感觉，这是生命本能渴求的需要。

孩子们拒学、停学、休学、厌学，具体到

个体与家庭，纵然原因多样，其中之一可

以理解为都是孩子自我意识提升、开始自

主决定的表现。他不再跟随屈从外在的节

奏与安排，他开始想要聆听内在的需要和

感受了。孩子们在以问题的形式，呈现他

们的生命诉求与活力。

回到成人的我们，如果你感觉自己的

某个行为浪费了时间，我邀请你和你感觉

浪费时间的那个状态做一个联结，透过呼

吸回到那个状态，好好地感觉一下当时自

己 是 怎 样 的 感 受 ， 是 舒 服 的 还 是 不 舒 服

的？如果是舒服的，通过呼吸充分地拥有

那个当下，安于那个当下。

“浪费”只是你的头脑给自己的一个

评判。如果浪费给你带来好的感受，那么

你值得拥有。那个愧疚的感受，才是真正

的浪费。如果感觉是不舒服的，可以问问

自己做这件事情的目的是什么，还要继续

这样做吗？还有什么更好的选择吗？

最近，我的梦工作团体里的成员说，

现在她可以好好睡觉了，因为睡觉不是浪

费，睡觉可以做梦，梦原来这么有价值有

意义，梦在帮她平衡情绪、促进她成长。

所以你看，当对“浪费”进行解构，

浪费不存在了，不管怎样，你都拥有、体

验 、 感 受 了 一 段 时 间 与 生 命 。 这 种 拥 有

感、自主感，让你重新联结自我内在的力

量与信心，你可以把握你的时间与生命，

是你在驾驭你的生活、学习与工作，而且

你有能力驾驭。

时间从来没有被你浪费

中青报·中青网见习记者 李丹萍
记者 蒋肖斌

今年高考分数刚出不久，云南昆明

12355 青 少 年 服 务 台（以下简称“云昆
12355”）的心理咨询师杨博雅就接到一

个 考 生 的 电 话 。他 是 一 名 艺 考 生 ，考 了

470 分，自我感觉成绩不错，但让他难过

的是，父母否定了他。

杨博雅回忆，电话刚接通时，学生的

情绪还比较稳定，但随着对话的深入，他

的情绪逐渐失控。学生的委屈并不仅仅

因为这一件事，或者说，高考分数只是一

根导火索。“他的父母于 2019 年离婚，目

前他和父亲生活在一起，母亲不认可他，

对他很好的奶奶已经去世。学生觉得自

己独立得早，很多问题都要独自面对，没

人理解自己⋯⋯”杨博雅说，“当时我评

估，来电者面临的问题，是缺乏自信心以

及缺少他人的肯定。”

在电话中，杨博雅首先建议学生，通

过深呼吸训练等方法调节情绪；待情绪

稳定之后，杨博雅认真倾听了学生的倾

诉 ，肯 定 了 他 所 取 得 的 成 绩 ，并 告 诉 学

生，如果此类事件再次发生，可以寻找一

些能够让他放松的事情转移注意力，比

如和自己的好朋友交流，或者及时拨打

云昆 12355 寻求帮助。

经过半个多小时的通话，学生慢慢

恢 复 平 静 ，他 在 通 话 结 束 时 真 诚 地 说 ：

“原来这个世界上是有人肯定我的，我突

然觉得自己没那么糟了。”

这样的故事，在杨博雅接到的来电

中 并 不 是 个 例 。杨 博 雅 说 ，此 类 情 况 在

初、高中阶段的青少年中较为常见。在高

考前，他也曾接到一个高三学生的电话，

学生成绩下滑，学习压力大，十分焦虑。

“在通话中，我十分注意去发现学生的优

势，纠正他‘成绩决定一切’理念的偏差，

并 教 了 他 一 些 建 立 考 试 自 信 的 实 操 方

法，帮助舒缓心理压力。”

“ 青 少 年 最 主 要 的 需 求 就 是 被 看

到。”杨博雅说，而这个“被看到”的视线

那一头对应的则是成年人，其中最重要

的是家长。“青少年的心理问题并不只是

青少年自己的问题，家长也是云昆 12355
咨询群体的主要成员，他们通过拨打热

线，以寻求促进孩子心理健康的方法。”

对此，杨博雅的建议是，家长、老师

和学生的观点发生冲突时，可以把问题

放出来，一起讨论，表达彼此的看法；在

大家相互了解之后，寻找一个双方都能

够接受的解决方案。

小小的一根电话线，连接着焦虑的

孩子、家长和循循善诱的心理咨询师，可

能只是几十分钟的一通电话，却可能改

变 一 个 家 庭 的 情 绪 乃 至 命 运 。“ 云 昆

12355”成立于 2008 年 4 月，由共青团云

南省委和共青团昆明市委共建共管，至

今已有 14 年的历史。

在 云 昆 12355，像 杨 博 雅 一 样 时 刻

准备着与青少年交流、为青少年答疑解

惑 的 心 理 咨 询 师 还 有 很 多 。如 今 ，云 昆

12355 拥有一支包括心理咨询师、律师、

心理学专业本科及研究生、家庭教育专

业人员、生涯规划师等专业人士组成的

专业志愿者团队，为“项目化、专业化、科

学化、社会化”的服务提供了有力保证。

杨博雅坦言，青少年的心理出现问

题，主动求助并不是一件容易的事，而他

能 接 到 求 助 来 电 ，是 青 少 年 对 云 昆

12355 的信任，更与它的专业性，以及工

作人员对心理健康教育工作的开展、对

心理健康知识的普及是分不开的。

平 日 里 ，云 昆 12355 的 团 队 成 员 们

走进校园、通过电台和互联网新媒体的

推文，宣传心理健康知识；每逢关键时间

节点，如中考、高考、心理健康日等，成员

们还会开展相应宣传。

杨 博 雅 介 绍 ，“ 一 次 模 式 ”是 云 昆

12355 处 理 热 线 问 题 的 原 则 ，即 通 过 专

业的知识方法，以这一次咨询为目标，解

决来访者当下最紧急、对他帮助最大的问

题。“不同于常规面询的方法，如制订咨询

计划等，热线涉及的信息较少，心理咨询

师无法看到来电者的表情、状态，所以会

选择‘一次模式’。如果来电者需要面对面

咨询，我们也可以提供接下来的服务。”

如 今 ，云 昆 12355 以 热 线 为 基 础 载

体开展服务，同时积极开展各类线上线

下服务和活动，成功运行推广了“未成年

人心理健康直通车”项目、“绘出安全防

线”儿童安全自护教育项目、“书香少年

成长无忧”青少年心理健康家庭教育大

讲堂、校园清“凌”计划——预防校园欺

凌项目等青少年服务项目。

杨博雅说：“我们把青少年心理健康的

‘关口’前移，不再是等问题积压爆发再去

解决，而是把问题消灭在萌芽期，这是心

理健康教育的意义，也是我们的目标。”

把关心青少年心理健康
的“关口”前移

当我们的物质生活越
来越好，精神上的脱贫也
迫在眉睫。心理共富，是
希望所有中国人都享有平
等的基础心理健康服务。

家人是这届年轻人选择
假装上班的主要因素。“怕
家人担心”“父母不支持”

“不想让爸妈失望”⋯⋯表
面上看原因各不相同，实则
都是家人对彼此的爱护。

浪费，有时候是对曾经
被时间压迫得一秒都无法喘
息的一种“报复”自救行为。
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