
 
 

 

中学生心理健康维护及提升 
睡眠     注意力    情绪 

学生手册 

 



 

 

 

写在前面： 

 
现今的中学生具有开阔的视野，活跃的思维，追求个性化

的生活方式，充满着色彩浪漫的情感，但同时也面临着各

种心理问题和冲突。心理健康与一个人的学习、生活、发

展关系重大，它也是中学生成长、成才、成功的基础。 

 
面对沉重的课业负担和升学压力，注意力管理和情绪调节

都是现今中学生面对的棘手问题。本手册旨在提供有关中

学生注意力管理及情绪调节的知识给学生和家长，借此帮

助了解如何处理青少年注意力及情绪波动问题以及协助改

善学生的注意力管理能力及情绪调节能力。 
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中学生睡眠问题 

一、科学认识睡眠 
 
何谓睡眠？ 
睡眠是人类生命的需要，占据着人类生命近三分之一的时间，对机体的生长发育、
学习记忆等生理功能发挥着重要的作用。睡眠能够帮助恢复体力、精力和脑力，并
能舒缓压力，增强学习能力，提高身体免疫力从而保持身体健康。 
 
科学家们普遍认为人的睡眠由非快速眼动期(Non-rapid Eye Movement, NREM) 和
快速眼动期(Rapid Eye Movement, REM) 两个阶段循环交替构成。我们从醒入睡进
入的第一个睡眠状态便是非快速眼动期睡眠（NREM Sleep）。鉴于脑电波，眼动
和肌肉电活动的区别，非快速眼动睡眠可分为三个阶段，由浅入深为入睡期、浅睡
期及沉睡期。沉睡期后的快速动眼期睡眠(REM Sleep)又称矛盾型睡眠，处于此阶
段的沉睡者眼球会如清醒状态时快速转动，但肌肉却几乎全然松弛，而呼吸、脉搏
速率、和体温皆增加。快速眼动睡眠也是大部份的梦境都出现的睡眠阶段，这个时
候也比较容易醒来。 
 
正常睡眠的基本规律是，在睡眠一开始先进入 NREM 阶段，由浅入深，大概经过
60～90 分钟后，转成 REM，REM 持续时间只有 10～15 分钟左右，然后又转成
NREM，就这样周期性地交替出现 NREM 和 REM，一夜出现 4～6次，直到清醒为
止。 

 一天需要睡多久才足够？ 
在校园里，随着学习负担的加重，同学们的睡眠时间日益减少。睡眠不足往往
导致次日精神困倦，影响听课和学习。那么我们到底需要睡多久才足够呢？美
国国家睡眠基金会研究表明，不同年龄段的最佳睡眠时长是不同的，应该按照
自己的年龄科学睡眠。 

中学生平均每天需要近九小时的睡眠，然而调查发现，中学生平均睡眠时长仅
为 6.78 个小时，且很多高中生普遍近午夜十一、二点才睡。 
 
 



 

 

二、中学生常见睡眠问题、诱因及影响 

中学生常见睡眠问题及危害 

睡眠不足  
• 77.1%中学生达不到 9 小时标准，高中生睡眠
平均时长仅为 6.78 个小时 

失眠 
• 失眠包括入睡困难、浅眠、早醒等。其中

入睡困难，即 30 分钟睡不着，最为严重 

• 约 23.5%中小学生夜晚难以入睡，睡眠质
量欠佳 

作息时间不规律/生物钟紊乱  
• 工作日熬夜、周末假期睡懒觉，约 41%

中学生工作日晚上 12点后睡觉 

中学生出现睡眠问题的多种诱因 

1. 学习负担重 （功课过多压缩睡眠时间） 
2. 心理因素 （心理压力大，大脑常常处于高度兴奋状态） 
3. 生理因素 （作息不规律。睡眠不规律阻碍生物钟定型） 
4. 不良睡眠习惯 （睡前在床上看书看手机写作业等） 
5. 环境影响 （宿舍生活作息不统一导致相互干扰） 
6. 饮食 （过量摄入咖啡、茶等提神饮料） 

 睡眠不良的危害 
 
 
1. 精神困倦，注意力难以集中。 
2. 大脑得不到充分休息，创造性思维、逻辑思维、学习能力、判断

力及记忆力下滑 
3. 经常性睡眠不足使人心情焦虑抑郁、精神压力大、情绪剧烈波动 
4. 生长素分泌不足，影响发育 （人熟睡后有一个大的分泌高峰，随
后又有几个小的分泌高峰。） 

5. 免疫力下降，易导致疾病发生，如感冒、胃肠疾病等。  
6. 生物钟紊乱，该睡时睡不着，该清醒是又感到困倦 
7. 恶性循环。如果习惯于太迟睡，那么预设的清醒时间也会顺延，
会导致越睡越晚。 



 

 

三、睡眠健康小贴士 

三、睡眠健康小贴士 

1. 科学制定作息，矫正生物钟，养成早睡早起
好习惯 

• 循序渐进推前睡眠时间：首先寻找自己平时
习惯的入睡时间点（可能很晚，但没有关
系），可以在这个时间点的基础上推前 10-
15 分钟就寝和起床，循序渐进调整直至达到
理想的睡眠时间。 

• 在调整睡眠时间的同时，尽量限制白天睡眠
时间，午睡不宜超过 30 分钟 

2.   保持平和放松心态 

• 尽量避免在床上回想当天发生的事情，否则大脑会更加兴奋，导致难以入睡。 

• 出现失眠症状不用过分担心焦虑，也不要逼迫自己睡觉。睡眠是受自主性神经
系统调节的一种生理活动，是不受人类的意志直接支配的，强迫自己入睡只会
越来越清醒。 

• 躺在床上 30 分钟后仍无法入睡，不妨先离开床做一些放松的活动，如听一些
平淡温和的音乐。当睡意袭来时再上床睡觉，以避免因恐惧失眠产生的心理压
力。 

3.   改正不良睡眠习惯  

• 避免在睡前使用手机等电子产品。人体晚上入
睡时会分泌褪黑激素，帮助睡眠，而褪黑激素
受到光照会减少分泌。 

4.  培养条件反射帮助入眠 

• 创造有利于入睡的条件反射机制。如睡前半小
时洗热水澡、泡脚、喝杯牛奶等，只要长期坚
持，就会建立起"入睡条件反射"。 

5.    白天适度锻炼，避免睡前运动 

• 白天适度体育锻炼，尤其是有氧运动，有助于晚上
快速入睡，并提高我们的睡眠质量。 

• 避免睡前运动。睡前运动不但不能帮助睡眠，而且
会让原本已经疲倦的肌肉更加紧张，大脑也会更清
醒，反而难以入睡。 

6.    尽可能确保舒适的睡眠环境 

• 光亮、温度等外界因素都会一定程度上影响睡
眠的质量。光照会抑制褪黑色素的分泌，造成
睡眠困难。个体对睡眠环境的要求存在差异，
但营造昏暗舒适的环境有助于改善睡眠问题。 

• 睡前 1 小时可将空调设在摄氏 25℃左右，因
人体体温下降时会较有睡意，准备就寝时将空
调设定成睡眠模式，让温度回升至摄氏 27〜
28℃，有助于早上自然醒。 

7.    控制饮食，减少咖啡因摄入 

• 避免在睡前 4 小时内进食，尤其要避免高糖分高热
量的食物，因为内脏消化的过程会影响睡眠。 

• 咖啡、茶等饮料含咖啡因，易使人精神亢奋。对咖
啡因敏感者，睡前 8 小时不要喝含咖啡因饮料。提
神饮料，口服营养品，也应避免晚上服用。 

8.    严重时向医生求助 

• 在这众多被睡眠问题困扰的青少年中，大约
80%以上的都是由于心理问题和精神压力造
成的，解决心理负担是治疗失眠不可忽视的
一环。  当问题严重时，切忌讳病忌医，不
妨向专业人员寻求帮助 



 

 

注意力管理 

注意力（Attention）是与我们每天的学习生活息
息相关的心理现象，它几乎决定了我们的整个生
活。 在大脑处理各种外界信号的过程中，注意
力决定哪些信息是重要的，大脑需要多分配资
源，哪些是次要的，大脑可以少分配，或者干脆
忽略不见。“You are what you pay attention to” 
我们注意力的范畴，便是我们的世界，我们注意
什么，决定我们成为怎样的人。 
 

如何管理好注意力专注学习？ 
 
1.    兴趣是最好的老师 
• 一个人要想做到学习时注意力集中，除了目标明确，意志力强之外，还

要有对学习任务的兴趣。兴趣是最好的老师，因为兴趣主导的注意力是
不需要意志力控制的。对所学科目持积极态度，这是注意力高度集中的
最重要因素。 

 
• 同时经常性地将学到的知识用于生活实践，举一反三，会进一步提高自
己对新知识的好奇和兴趣。 

2.   保证充足的睡眠和适度休息 
• 孟菲斯卫理医疗睡眠障碍中心（Methodist 

Healthcare Sleep Disorders Center）有研究表
明，成年人睡眠不足时通常表现为嗜睡和萎靡不
振，而缺觉的青少年往往会异常兴奋、难以集中注
意力。因此，在沉重的学习中也要尽量保证充足的
睡眠和休息。一味地牺牲睡眠时间来学习，注意力
难以集中，学习效率低下，反而事倍功半。 

3.   及时引入反馈 
• 我们的注意力需要不停的反馈和奖励以维持。建
议在完成一些枯燥乏味的学习任务时，引入快速
的反馈往往能够提高我们的注意力水平。譬如听
课时及时提问、做笔记等，非常有助于跟紧老师
的进度，防止走神。 

4.    养成良好学习习惯 
• 学习时尽量避免使用电脑、手机等电子产品。
研究表明，青少年注意力在不同媒介之间的切
换比成年人更加频繁，且更短暂，导致大脑的
工作记忆储蓄萎缩，极大影响学习效率。 

然而，每个人的注意力都是有限的。在中学时期，我们每天都需要在有
限的时间内学习大量知识，因此，管理好我们稀缺的注意力有时甚至比
管理好时间更重要。



 

 

情绪调节 
注意力决定我们眼中的世界，各种情绪是人生命的组成部分，每个人的
喜、怒、哀、乐表达着内心的独特感受，表达着个人的需要和愿望，同时
也调节着人与人之间的社会距离。 
情绪是一个人内心状态的体现，是人心理状态的晴雨表。个体监控及调节
情绪的能力是决定未来成功的关键。中国科学院心理研究所调查发现，面
对沉重的课业负担和升学压力，我国超过 61%和 55%的中学生有情绪不
良和适应不良问题。因此，培养中学生理解和调节情绪的能力，不仅有助
于短期学习效率的提升，而且有利于其未来的学业和事业的成功。 

一、中学生常见的不良情绪 

焦虑 

考试焦虑 
• 认知表现：极度担心失误，自我评价消极甚至自我否定 
• 生理表现：心率加快，呼吸急促，胃肠不适，多汗尿频等 
• 行为表现：考场发挥失常，甚至是出现胡乱答卷，早早离

开考场等防御或逃避行为 

社交焦虑 
• 在陌生人前或在被注视的情况下产生强烈、持续的紧张
畏惧情绪。譬如在课堂是被点名发言时忘记答案；或当
众演讲时大脑空白等都是社交焦虑的表现。 抑郁 

中学生处在人生选择的重要阶段，抑郁是其日常生活中非常常见的情绪体现。
抑郁时，学生容易自我否定、情绪低落，沮丧，容易波动、甚至易怒。同时学
习效率下降，记忆力衰退，思维速度缓慢，思考问题困难，上课、看书或做作
业时不能集中注意力；失眠，食欲减退等。  

二、 调节不良情绪的方法 

1. 认知调节 
• 端正认知，适度降低期望 
- 导致不良情绪的原因往往不是事情本身，而是我们对它的看法。面对挫折时，

改变自己的看法可以使情绪平和。譬如面对考试失利，我们可以宽慰自己这次
成绩不能代表一贯的水平，以后还有机会表现自己的能力。这样可以减少挫败
感的产生，保持信心迎接未来的挑战。  
- 不对自己过分苛求，合理制定期望。譬如平时成绩在 80 分左右的同学，如果总

是期望自己能考 95 分，极容易导致不良情绪的产生，同时也不利于考场发挥。 
• 心理换位 
- 站在别人的角度上思考问题，体会别人的心态和思想，可以增强相互间的理解

和沟通，防止不良情绪的产生。 
• 认知重评 
- 缓解焦虑，或者利用负性情绪来更好得促进学习和生活的一种方法是认知重评
(cognitive reappraisal)，即通过改变看待问题的视角来更积极应对挑战，例如把
逆境，暂时的失败当作提升自己的机会。研究表明，特别是面对更多生活压力
的情况下，采用认知重评越多的人的适应能力更好，也更少出现抑郁等症状。  

 
2. 行为调节 
• 倾诉和书写 
- 在感到抑郁或焦虑时，可以和朋友或家人进行倾诉，倾诉本身就是一种情绪调
价的方法，当糟糕的心情通过语言表述出来，情绪本身就是会得到缓解。被倾
诉的人也需要知道，别人找你倾诉是对你完全信任的表现，请不要过早去判断
或否定对方的情绪如“你不要这样想”；做一个好的倾听者本身就是对朋友很大
的帮助。 
- 如果不习惯向他人倾诉，也可以通过写日记等方式对自己倾诉，研究表明书写

也有着调节情绪，疏解焦虑的作用。例如，如果在考试前把自己的焦虑心情写
下来，那么在随后的考试中发挥会更上乘。  

• 积极运动 
- 有氧运动如慢跑等可以促进大脑分泌内啡肽(endorphin)，而内啡肽不仅使人感
到快乐和放松及缓解焦虑，而且会增强人的学习和记忆能力。当处于焦虑紧张
状态下时，我们可以通过安排慢跑来转换心情，实现身体和精神的放松。 



 

 

 

睡眠健康日志及认知重评 

睡眠健康日志 Sample Sunday Monday Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday 
1. 昨晚几点上床？ 11：00pm        
2.昨晚用了多久入睡？ 20min        
3.昨晚共醒来多少次？ 2        
4.今早几点起床？ 7：30am        

5.起床后状态 
非常清醒/较为

清醒/普通/较为

疲惫/非常疲惫 
       

6.自我评估睡眠质量 
非常好/还不错/
普通/比较差/非

常差 
       

7.午睡时间及时长 1：
30pm/30min        

8.睡眠时长总计 8.5h        

9.存在的睡眠问题 睡眠不足/入睡

困难/易醒？        

10.影响睡眠质量的原因 饮食/运动/光亮

/噪音/感冒？        

  
认知重评 (Reappraisal Factors)  
1.我通过改变⾃自⼰己对处境的考虑⽅方式来控制我的情绪 

2.当我想让⾃自⼰己感受到更更多积极情绪时,我改变⾃自⼰己对处境的考虑⽅方式 

3.当我想减少消极的情绪体验的时候,.我改变⾃自⼰己对处境的考虑⽅方式 

4.当我想让⾃自⼰己感受到更更多积极情绪时(⽐比如⾼高兴或愉快),我改变我的想法 

5.当我想让⾃自⼰己感受到更更少消极情绪时(如悲伤或愤怒怒),我改变我的想法 

6.当我⾯面对压⼒力力情景时,我使⽤用有助于保持平静的⽅方式来思考问题 

**共6个项⽬目，7点计分（1-⾮非常不不同意；4-⼀一般；7-⾮非常同意），得分越⾼高，表明情绪调节策略略的使⽤用频率越⾼高 
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