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口试练习 

适合年级：华文（高年级） 

新闻：全国心理健康援助和短信热线服务明年中推出 

 

师生讨论（共 3 题） 

问题 1：你是否曾经感到心理压力过大，需要寻求帮助？你是如何处理的？（伸展题） 

参考

答案 

是的，我也曾经遇到过心理压力过大的情况。那是在准备一次演讲比赛时，我感到非常

紧张。这是我第一次在很多人面前发言，尤其是在这么重要的场合。当时，我花了很多

时间准备演讲稿，但每次练习时总是结巴、忘词，越是练习，压力就越大，甚至一度想

放弃。 

我意识到持续的压力已经影响了我的情绪和自信心，于是决定先暂停练习，让自己冷静

下来。我明白自己需要调整心态，过度焦虑只会让我表现得更糟。我开始练习深呼吸，

试着让自己放松。同时，我向老师和家人寻求帮助，他们鼓励我不要害怕犯错，而要把

演讲当作一次学习的机会。 

为了缓解压力，我还决定分散注意力，每天安排适当的休息时间，听音乐、做运动，放

松自己。这些调整帮助我缓解了焦虑，最终让我成功地完成了比赛。通过这次经历，我

学会了如何更好地管理压力，理解到寻求他人帮助和自我调节的重要性。 

答题

指引 

*能详细地分享个人经历。 

*内容紧扣主题。 

*用适当的语速、语调，有条理地叙述。 

 

问题 2：你认为心理健康援助热线或短信服务对年轻人有多大的帮助？为什么？（评价题） 

参考

答案 

我认为心理健康援助热线或短信服务对年轻人有很大的帮助。 

首先，热线和短信服务为年轻人提供了一个方便且私密的途径，让他们在情绪低落或心

理健康问题出现时能迅速获得帮助。很多年轻人在面对压力或困惑时，可能不愿意直接

向家人或朋友倾诉，热线服务为他们提供了一个安全的空间，让他们可以表达内心的想

法和感受，而不必担心被评判。 

其次，这些服务能够在早期阶段识别出心理健康问题，帮助年轻人及时获得专业的支

持。经过培训的辅导员可以倾听他们的烦恼，并提供适当的建议或帮助。有需要的人还

可以被转介到相关机构，获得进一步的心理健康支持。这可以有效减少问题恶化的风

险，防止小问题变成大危机。 
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因此，我认为这些服务不仅帮助年轻人缓解心理压力，也为他们提供了一个积极解决问

题的渠道。 

或 

我认为心理健康援助热线或短信服务对年轻人的帮助并不大。 

首先，许多年轻人可能并不习惯通过热线或短信与陌生人交流自己的心理问题。他们可

能更倾向于与信任的朋友、家人或熟悉的老师谈心，而不是通过这种冷冰冰的方式寻求

帮助。这种形式的沟通缺少面对面的互动和情感支持，可能无法满足他们的心理需求。 

其次，心理健康问题往往是复杂且长期的，而热线或短信服务提供的只是短期的支持或

建议。虽然辅导员可以倾听或提供帮助，但很难在一次通话或对话中真正解决深层次的

心理困扰。对于那些需要更深入、持续帮助的人来说，这些服务可能显得过于表面和有

限。 

因此，我认为虽然这些服务有其作用，但对于年轻人来说，它们并不能真正解决心理健

康问题，可能更多的是一种暂时的安慰。 

答题

指引 

*能从录像中获得启发以拓展内容。 

*能组织内容，有条理地讲述。 

 

问题 3：家庭在培养青少年抗压能力方面起着至关重要的作用。你同意吗？（评价题） 

参考

答案 

我同意家庭在培养青少年抗压能力方面起着至关重要的作用。 

首先，家庭是青少年成长过程中最重要的支持系统之一，父母和家庭成员的言行直接影

响他们的心理健康和应对压力的能力。比如，当青少年在学习或生活中遇到困难时，父

母的理解与鼓励可以帮助他们保持积极的心态，增强他们应对挑战的信心。我记得小时

候每次考试不理想时，父母总是告诉我失败是学习的一部分，他们的支持让我能够从挫

折中快速调整心态，继续努力。（原因 1+说明 1） 

其次，家庭还可以通过为青少年提供稳定的情感环境来增强他们的抗压能力。一个充满

关爱和支持的家庭氛围，可以帮助青少年在面临压力时找到心理上的安全感，并学会如

何正确表达和处理自己的情绪。例如，家庭定期的沟通和情感交流能够让青少年在面对

外界压力时感到不孤单，从而更好地面对和解决问题。（原因 2+说明 2） 

因此，我同意家庭在培养青少年抗压能力方面起着关键作用。（联系回重点/立场） 

答题

指引 

*能清楚地表明自己的立场。 

*能从录像中得到启发，提出适当的、合理的证据来支持自己的看法。 

 


