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青少年心理互助平台“渡过”的心

理咨询师邓昭华，同时也是一名催眠

治疗师。据她介绍，在她接待的青少

年来访者中，初高中生失眠的状况确

实在近些年有所增加。

据她观察，这些初高中生失眠的

主要原因来自两个方面，一个是学习

压力，另一个是人际交往。由于初高

中生正处在青春期，激素水平不稳定，

对于世界的认知也不全面，因此在生

活和学习中会产生很多困惑，由此形

成一些精神压力，造成失眠的状况发

生。

邓昭华认为，一些初高中生失眠

的情况得不到家长和老师的理解也是

正常的，“现在的初高中生成长的时代

和他们的家长相差很大，在 70后家长

的学生时代，虽然他们也有课业压力，

但压力来源比较单一，受当时传播方

式的限制，施加压力的外界范围也比

较小。”

“那时候我们顶多就是跟班里的

同学比一比考试成绩，而现在的孩子

能够看到全国甚至全世界中学生的学

习情况，除了在学校的考试成绩外，还

有课外成绩和生活方式的比较。”邓老

师认为，互联网带来的信息过载也是

当代青少年压力的来源之一。

不过，邓老师特别提醒，现在网络

上很多初高中生所谓的“失眠”并不是

医学意义上的“失眠”，只能说是“入睡

困难”或在考试等重要事件来临前的

应激反应，因此青少年自己和家人都

没必要过分恐慌。

无论是失眠还是入睡困难，邓老

师认为，帮助青少年拥有更好的睡眠，

最好的方式就是让他们放松下来。青

少年可以找到适合自己的放松方式。

比如，可以积极参加体育锻炼或者社

会实践，给大脑充分的休息时间；再比

如，有的同学为生活或人际交往苦恼，

可以向家人或者老师倾诉；还有的同

学为学不会的知识点苦恼，那就干脆

去求助老师解决学习上的问题，“只要

青少年把精神上的压力点解开，睡眠

就会趋向好转”。（据《北京青年报》）

高中生也会遭遇入睡困难吗？
青少年心理咨询师支招解压

近日，“15岁高一新生备受失眠困扰”这一话题

在网络上引发关注，一些成年人对此表示无法理

解：“‘挨着枕头就睡着’的年龄，为何会失眠？”记者

了解到，高中生失眠的问题并非个案。青少年心理

互助平台“渡过”的心理咨询师邓昭华介绍，在她接

待的青少年来访者中，初高中生失眠的状况确实在

近些年有所增加。

王亚辰是一名高二学生，今年 17岁的他已经被

失眠困扰了三年。从初三开始，他发现自己不能像以

前那样“脑袋挨着枕头就睡”。其中，最夸张的一次是

中考前，他通宵未睡，一躺下就会想起第二天的考试，

只好起床继续复习，结果第二天脑袋昏昏沉沉，发挥

失常了。

上高中后，王亚辰的失眠状况并没有随着中考结

束而改善，反而越来越严重。两年高中生涯，绝大多

数的夜晚，他都需要躺在床上至少1个小时才能够迷

迷糊糊睡着。

“我们学校的竞争压力很大，身边每个同学都很

‘卷’，这让我很焦虑。”王亚辰说，他每次一躺在床上

就有一种“负罪感”，就会不自觉地去想那些还没学懂

的知识点，脑海里浮现出别的同学挑灯夜战的情景，

然后在心中计算起距离考试还有多长时间……

很多高中生失眠都是在中考前后的那段时间开

始的，重庆市某中学的高一女生小雷从初三开始就一

直有失眠的情况。

她印象最深的一次发生在中考首次全真模拟考

之后成绩还未公布的那几天，她觉得自己考得很差，

“我从晚上洗澡的时候就开始想如果其他人考得比我

好怎么办，如果中考前还复习不完怎么办，如果没有

被录取怎么办，上床之后我还一直在想，直到凌晨 2
点，我猛地从床上坐起，突然发现过了这么久都还没

有睡着。”

升入高一后，小雷也有过几次因考前紧张、焦虑、

害怕而失眠的情况，最后也都是靠“生熬”才挨过这种

无比漫长的夜晚，每次她都想着“时间一分一秒地过

去，撑过这几天就解放了”来安慰自己。

失眠久了，王亚辰发现，自己在课堂上打瞌睡的

时间开始增多，他意识到若不想落下课程又想高效地

学习，必须首先保证自己的睡眠质量，于是便开始了助

眠之路。起初，他觉得自己睡不着是因为身体还不够

疲劳，于是他尝试在睡前做运动，但每次大汗淋漓之

后，他的心跳加速，身体反而更加兴奋，完全无法入睡。

“动”的方式不行，他又尝试“静”。他试过“478呼
吸法”，这是由美国一位医生推出的、被称为“神经系

统天然的镇静剂”的睡眠疗法。该方法要求用鼻子呼

吸4秒，闭气7秒，再用嘴呼吸8秒，通过重复操作，来

达到镇静的效果。

尝试了几次后，王亚辰放弃了，“心思都用在数秒

上了，很难静下心来。”

睡不着那就“数羊”，这种传统的助眠方式，王亚

辰也曾尝试过，但并没有任何效果。而且他的情况

是，数的“羊”越多，焦虑就会越严重。这时，他会反问

自己，“到底要数多少只羊才能入睡。”

有失眠的同学向王亚辰推荐“睡

前做题法”，但王亚辰却发现做题会加

重他的焦虑，尤其当有不会做的题时，

他的思绪会一直延续到上床，脑子里

还是在求解这道题。

在网络上的一些讨论失眠或助眠

的帖子里，不难发现高中生的身影，在

他们的聊天中，不少同学也提到尝试

过用白噪音等方式助眠，并认为“效果

不错”。

在网络上，一些助眠博主会模拟

出一些场景声音，让听者沉浸到这种

声音营造的氛围里，以达到助眠的效

果。比如，有的博主会模拟海浪的声

音，模拟出拧开润肤油瓶盖的声音，还

会有水瓶颠倒发出的气泡声、指甲轻

轻敲击麦克风的声音，以及木块轻轻

撞击的声音……通过这些声音，听者

可以舒缓神经。

王亚辰很喜欢各种敲击的声音，他

觉得那可以让他很放松，学业上的烦恼

好似都被敲散了。而他最最喜欢的是

下雨的声音，每次听他都会感到十分舒

心。虽然说他的失眠状况并不能一下

子被治好，但确实改善了很多，现在他

能做到15分钟至20分钟就入睡。

运动后更加兴奋无法入睡
“数羊”越数越清醒

高中生考前焦虑
不再“脑袋挨着枕头就睡”

听着不同场景的模拟声
让自己沉浸其中达到助眠效果

最好的助眠是让青少年放松专家解读
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