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“给孩子一定选择空间、自主权，
能培养抗压和受挫能力。”张芸芸表
示，作为父母，要学会了解青春期孩子
的心理特点。得到家长的理解和共
情，孩子有了安全感后情绪有望逐渐
恢复正常。家长不要做“直升机”父
母，在孩子的空间里盘旋监视，不做

“割草机”父母，一遇到什么阻碍或困

难就直接帮他解决。
“父母做孩子的‘安全基地’，默默

关注，及时补给就好。不要把青少年
抑郁等同于叛逆，要接受孩子的心理
问题，接纳孩子的‘症状’，给予足够的
心理支持和帮助，做好安全监护，必要
时及时到专业心理机构做心理评估，
对症治疗。”张芸芸说。

家长情绪健康，才能给孩子营造舒
适的家庭氛围。“防范儿童抑郁症发生，
家长需要做到的最重要一点就是‘有效
陪伴’。首先，情绪稳定的家长，才能养
育出情绪稳定的孩子，家长应该做孩子
的榜样。其次，陪伴不是粗浅地陪同孩
子参与各种活动，而是在活动中要注重
提供情绪价值。”蔡晓说。

“现在的孩子大都早熟，在很小就
出现较强的自尊心和个性化的心理，家
长应合理引导孩子个性化发展，给予理
解和尊重，并帮助孩子过滤外界纷杂的
干扰信息。同时根据孩子的兴趣爱好，
引导儿童建立自己的朋友圈，同龄人的
陪伴能有效降低儿童抑郁症风险。”蔡
晓建议。

警惕！抑郁症“盯上”小学生

发现异常 父母应做些什么

孩子也会患上抑郁症
吗？有家长不愿意相信，
为什么不愁吃穿，本该无
忧无虑的孩子却成了失眠
患者。事实上，我国青少
年的抑郁检出率已达到
24.6%。抑郁症低龄化有
多种原因，包括亲子关系、
学习压力、沉迷电子产品
等。医生提醒，家长是孩
子最强大的后盾，如果发
现孩子有异常的心理情绪
和行为表现要及时干预。

“每天晚上，我都睡不着。”就读于
某小学高年级的女生小茗（化名）在作
文里写下了这样的一句话。这句看似
只是描述日常生活，并没有进行拓展的
话，引起了班主任的注意。

小茗日常表现乖巧懂事，课堂上能
够积极回答老师的问题，课后也和同学
们相处融洽，本该没有烦恼。她为什么

会睡不着呢？“敏感”的班主任立马察觉
到不对，及时联系了小茗的家长。

在深入沟通后，家长决定带着小茗
到医院里就诊。经过医生诊断，小茗患
上了抑郁症。原来，小茗的父母对她要
求很高，导致她常常担心达不到父母的
期望。平日里，她努力微笑，但心里始
终有着重担。

像小茗一样患上抑郁症的小学生并
非个例。就读于市区某小学六年级的男
生小明（化名）在上学时突然出现过激行
为——情绪突然大爆发，砸东西，用保温
杯伤害同学……班主任发现后，第一时
间启动心理上报机制。医生经过诊断，
发现小明患上了抑郁症。在“爆发”前，
谁也没有发现他已经“生病”。

“很多家长在面对小朋友的情感
和心理诉求时，态度是不理解。”黄绿
丹说。

黄绿丹表示，在值班泉州市学生
心理服务热线时，发现来电中有2/3是
来自孩子本人的求助，而拨通电话的
家长只占1/3左右。“有时候，很多家长
不愿意相信自己的孩子有情绪问题，

还有一部分家长不想让别人知道自己
的孩子有问题。其实，心理问题是需
要家校共同配合解决的，最好从幼儿
园开始，越早重视越能有效防范不良
倾向出现。”

黄绿丹说，儿童出现抑郁症时，
会从情感、行为、躯体三方面出现异
常。除了情绪和躯体出现异常，他们

还可能出现上课不专注、变得不听
话、与同伴关系不良，或者变得孤僻、
不爱社交等。

福建医科大学附属泉州第一医院
心理门诊主治医师贺佳介绍，近年来，
来看心理门诊的青少年有逐年增多趋
势，门诊中有70%到80%是青少年患
者，以初、高中生居多，女生的问题在初

中时会显现，男生多在高中时表现出
来。来就诊的青少年患者中，有的以头
痛、腰酸背痛、胃肠道不适等躯体疾病
为主要表现，辗转多个科室都查不出病
因后才来看心理门诊；有的失眠、厌学、
精神萎靡、悲观厌世、反应力和记忆力
下降、注意力难以集中等，严重的出现
抠破指甲、划伤躯体等自残行为。

“每天晚上，

我都睡不着”

“大家都觉得我又丑又胖，男生骂
我又蠢又笨，我不想去上学，但妈妈还
要逼着我去……”

日前，在泉州市区一中学高一女生
小雅（化名）向心理医生倾诉着。

现实中小雅不胖不丑，她第一次来
心理门诊时是初三年。初二年她已出
现厌学、焦虑、脾气暴躁，妈妈觉得孩子

正处青春期，情绪波动“很正常”，让小
雅“不要没事找事，专心学习”。但小雅
状态越来越不好，她感觉自己病了，让
妈妈陪她看医生。

经医生诊断，小雅患有抑郁症。小
雅遵医嘱药物治疗，病情有所好转。妈
妈见孩子状态还可以，又担心吃药“影
响孩子智力”，就让小雅停药。停药大

半年后，小雅状态越来越不好，而妈妈
觉得小雅是“小题大做”，抗压能力差。
小雅觉得“没人理解自己”，每天放学回
到家，她就直接进房不与父母交流，完
全沉浸在自己的痛苦世界里，甚至还划
伤自己的手臂。医生称小雅病情加重，
有中重度抑郁和焦虑，人际交往障碍，
出现轻生念头。

“我用自己过年攒下来的压岁钱买
了菜，做了一大桌子菜给爸爸妈妈吃。
我以为他们会很高兴，他们却把我骂了
一顿，说有这时间不如多读点书。”就读
于市区某小学的男生小宸（化名）说。

小宸从小的梦想就是当一名厨
师，热爱美食的他喜欢待在厨房里“钻
研”，经常早早起床为父母做早餐。小
小年纪的他能做出锅包肉、水煮活鱼
这样“高难度”的菜肴。可随着学业压
力变大，父母觉得他对烹饪的热爱就

是“不务正业”。
小宸的情绪爆发在一个假期。因

为期末考的成绩没有达到父母的要
求，家里的气氛有点压抑，小宸决定
做一桌“满汉全席”让父母开心一
点。但让他没想到的是，一桌美味并
没有迎来父母的笑脸，反而是一阵

“暴风雨”。
“整天做菜有用吗？只会逃避学

习，你有这时间多看点书，成绩会这
么差吗？”长期来自家庭的压力，诱发

了小儿抽动秽语综合征。小宸的身体
不时发生抽动，还伴随发出一些咒
骂、污秽词语。虽然父母发现了小宸
的“不对劲”，但认为是小宸为了逃避
学习故意表现出情绪问题。直到最
近，父母终于意识到小宸的情绪问
题，带他到医院就诊。医生表示，小
儿抽动秽语综合征可能由心理因素和
环境因素诱发，父母应该对患儿多一
些理解和关爱，避免太多的责备和惩
罚，多一些沟通和交流。

一篇“睡不着的作文”“揪出”小学生抑郁症

妈妈觉得“小题大做”女儿抑郁病情加重

为父母做了一桌菜 却被批评“不务正业”

根据最新《中国国民心理健康
发展报告(2019—2020)》显示，我国
青少年的抑郁检出率为24.6%，其
中轻度抑郁为17.2%，重度抑郁为
7.4%。另外据调查，我国小学生有
心理和行为问题的占总数的 10%
左右，初中生占 15%左右，高中生
占19%左右。

丰泽区湖心实验小学心理老

师黄绿丹介绍，儿童抑郁症是一种
复杂的疾病，其发生与多种因素有
关，主要包括遗传因素和环境因
素。有研究表明，患有抑郁症的父
母，其子女出现抑郁的概率会更
高 ，特 别 是 在 儿 童 期 和 成 年 早
期。此外，家庭环境在抑郁症的
起病中也起着重要作用。如果孩
子缺乏父母关爱、受到父母的言

语暴力，或者与兄弟姐妹关系不
良等，都可能导致抑郁症发生的
概率增加。孩子面临着高强度的
学习和紧张的人际关系，在快节
奏、高压力的社会环境中，也更容
易出现抑郁症。

“抑郁症低龄化有多种原因，
包括学习压力、人际关系、沉迷电

子产品等，其中最重要的一点是孩
子人格塑造过程中出现了问题，不
少父母只关注孩子的学习成绩，很
少关心孩子其他方面的成长，更谈
不上情感滋养了，所以一旦学习和
人际关系出现问题，一连串的心理
问题就出现了。”高级精神分析师、
心理拓展师蔡晓表示。

我国青少年抑郁检出率为24.6%
数据

“门诊中发现，有较多青少年患者
是主动提出来就诊，家长却表现出‘病
耻感’。”贺医生指出，很多家长认为孩
子处于青春期，情绪不稳定是“正常”，
不用管。其实，青春期情绪波动和叛逆
多是一时，抑郁症导致的情绪低落则是
长期持续的。

“有的家长不想让孩子治疗是担心
吃药会影响智商。”贺医生称，有专门针
对青少年的抑郁症治疗用药，主要作用

是调节大脑神经递质，促进兴奋，改善
孩子精神状态，提升专注力。部分患者
服药后出现胃肠不适，一般持续两周左
右会好转。

“孩子出现心理和情绪问题，家庭
因素不可忽视。当心理诉求得不到满
足时，求爱、求关注而不得时，孩子潜
意识里会想要‘因病获益’。”国家二级
心理咨询师、泉州一中心理老师张芸
芸介绍。

张芸芸表示，在面对孩子有抑郁
情绪时，有的家长起初难以接受，否
定孩子“生病”，将其理解为青春期
的叛逆，甚至病急乱投医。当孩子
无法被共情时，没有得到正确足够
的心理支持，加上孩子还要面对学
业、人际交往方面的压力，心理问题
很可能会加重。当孩子出现人身安
全风险时，家长才慢慢去接纳，根据
学校老师的建议，或遵医嘱让孩子

接受针对性治疗。
有些孩子还会结成“抑郁圈”。贺

医生称，有个别青少年在出现抑郁后，
会与有抑郁表现的同龄人“抱团取
暖”，结成两三人的“抑郁圈”。他们长
期处在一起，负面情绪无法发泄，病情
难以缓解。贺医生建议，家长如发现
抑郁的孩子在一起，应进行正向引导
和关注，如果双方病情都有加重，应尽
早就医。

很多家长不愿意相信孩子有情绪问题

家长不愿面对 认为是青春期叛逆

贺医生称，来就诊的中学生中，
上小学时就有出现情绪异常，部分是
因被孤立、被嘲笑等诱发，抑郁的种
子可能就埋下了，到青春期时症状凸
显。家长要加强对青少年心理问题
的认识，了解抑郁症可能给孩子带来
的负面影响，发现孩子有异常的心理
情绪和行为表现要及时干预。抑郁
症不尽早干预，不仅影响学习，久拖
不治还会诱发臆想症，导致严重精神
疾病，如精神分裂症。

黄绿丹表示，当发现孩子出现异
常情况时，首先，家长应该请专业人士
为孩子做全面的评估。其次，家长可
以尝试改变养育方式，对孩子做到多
听、多做、少说。同时，家长也要努力
调整好自己的情绪状态，创建轻松愉
快的家庭氛围，面对孩子生病保持耐
心和冷静。“家长要认识到儿童抑郁症
是一种疾病，多耐心听孩子诉说，看到

孩子的痛苦，接纳孩子的感受，允许孩
子表达不良情绪。多做有利于缓解孩
子压力和痛苦的事情，比如多陪伴孩
子，增进彼此的了解和感情，多看到孩
子的进步和闪光点，适当降低孩子的
学习压力和目标。对孩子进行言语上
的鼓励和保证，少说斥责和批评的
话。”

“常见的青少年抑郁症是可以治疗
和临床治愈的。”贺医生称，抑郁症就像
感冒，有点风吹草动就可能复发。青少
年抑郁在专业治疗下不会对孩子身体
发育产生不良影响，家长不要讳疾忌
医，中途停药。患者要定期复诊，接受

心理辅导，家长要不断提升和孩子的沟
通能力。

“像对待其他生理疾病一样看待抑
郁症，才能给予抑郁症青少年更多关
怀。”贺医生说道。

做孩子的“安全基地”学会情绪管理积极应对

与孩子产生同理心 创建轻松愉快的家庭氛围

（CFP）

[[ 案例案例 ]]

[[ 调查调查 ]]

[[ 建议建议 ]]


