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名医档案

暑期到了，孩子
们又开启了愉快的
假期。但也有的孩
子却显得很郁闷，他
们没有感到适当的
休息和放松，还引发
了出一连串的情绪
障碍。有的孩子情
绪低落、兴趣下降，
还易怒易激惹，还有
的出现了各种躯体
症状及行为异常，例
如头痛、头晕、胃肠
不适、心慌胸闷、厌
食或暴饮暴食。青
岛大学附属医院临
床心理科主任张栩
提醒，导致孩子情绪
障碍的主要原因，其
实与家长教育与生
活方式不当、暑假学
习任务太重、生活无
规律、缺少有效沟通
等有关，家长发现孩
子情绪反常，不能都
归结为“青春期叛
逆”，要及时寻求医
生的帮助。

不是所有情绪都是“青春期叛逆”

张栩 临床心理科主任，医学博士，主任医师，硕士研究生
导师，国家二级心理咨询师、心理治疗师，瑞典卡罗林斯卡医学
院神经心理学博士后。山东省医学会神经免疫学组委员，中国
医疗保健国际交流促进会认知障碍分会委员。擅长青少年心
理障碍、厌学、网络成瘾及抑郁症、焦虑症、强迫症的诊治。对
睡眠障碍、老年认知障碍疾病，包括痴呆、老年抑郁症及躯体化
障碍具有丰富经验。

现在的小章，已经顺利地考
入了一所高中，全家都对他的未
来充满了希望。但上一个暑期，
他过得却并不顺利。一放假，他
就开始变得消沉，不出房门，每天
玩手机玩到天亮，有时还心慌、胸
闷、头疼。章先生夫妇工作繁忙，
很少与小章沟通，也难以感知到
孩子面临升高中，学业压力大、每
天都很孤单等情绪。他们认为这
是“青春期叛逆”的行为，假期里
就随他去，过段时间就会变好。
直到小章做出一些伤害自己的行
为，他们才开始接受并正视孩子
的心理疾病。听从心理教师的建
议，他们双双请假，积极配合医生
治疗，利用暑期带着孩子出去旅
游散心。后来，还按小章的意愿
养了一只猫。几个月后，小章斗
志满满主动要求重返校园，信心
十足地开始了备考生活。

张栩提醒，孩子在校的学习生
活非常有规律，习惯也好。而暑期
在家后，时间安排存在不合理，甚至
没有时间观念，生活习惯上也散漫，
心理上完全放松，对下一个学期各
方面影响都很大。虽然放暑假了，
还是要给孩子一个明确的提醒，还
是要安排制定好合理的计划，把良
好的学习、生活习惯贯穿始终。为
此，家长可与孩子共同制定计划，里
面综合学习、游玩、作息等内容，让
孩子的假期生活更有计划性，张弛
有度。

“假期可分为三部分：放松、学
习、回归调整。假期里，培养孩子的
好习惯，制定自我管理计划，家长监
督实施，可以培养他的自制力，对孩
子一生都有帮助。”张栩说，家长可以
让孩子做些简单的家务活动，掌握新
技能新知识，丰富、充实假期，增进亲
子感情和孩子的家庭参与感。

妍妍（化名）是青岛某学校
学生，人缘好，家庭和睦。但因
为犯错，她受到了人生中第一
次处分，成了这位“乖乖女”心
中的一道坎。去年暑假，本该
好好享受放松时间的她总是难
以入眠，情绪持续低落，时常不
由自主地落泪，也不愿意再和
朋友接触。她上网查询发现自
己的表现符合抑郁症症状，心
里很是害怕，但身边人的劝解
并不能让她走出低落的世界。
后来到医院求诊，经过一年的
治疗，病情虽然有所好转，但仍
无法回到校园。

“暑假表现出来的症状，其
实已经存在一段时间了，暑假
中孩子和父母之间的矛盾和冲
突也会激化。”张栩表示，一般
来说，暑期对于孩子的心理关
爱是处于一个真空阶段，因为
在校期间，每个学校都是有比
较完备的心理健康教育，暑期
孩子们由于各种原因，不方便
跟同学吐露心声，得不到同伴
的支持。“从我接触的案例来
看，家长正视抑郁症，是从孩子

提出不上学或者自伤开始的。”
张栩说，儿童青少年抑郁

症还会表现出作息不规律、厌
学、情绪持续低迷、“懒惰”、对
什么都不感兴趣等。“抑郁症患
者在发病时，强烈的负面体验
远远超出了他自己能调节的范
围，他可能会因此感到自责、无
助。”

张栩告诉记者，如果孩子
明确诊断抑郁症了，作为家长
来说首先要接受，然后积极和
医生配合，跟医生及孩子一起
共同面对，帮助他去面对现实
的困难。在整个治疗过程中，
帮助医生提供更多的症状变
化信息。同时也能够给予孩
子更多的鼓励和支持，对于他
遇到的学业人际关系，能够给
予比平时更多的关注，甚至是
共情的能力。能够让孩子觉
得他整个抑郁状态并不是孤立
无援的，他的医生是可以帮助
他的，他的父母是值得信任
的。“我觉得还是在心理上给予
孩子更多的支持，这是非常重
要的一点。”

张栩表示，青少年抑郁症
不仅影响青少年的身心健康、
家庭功能、亲子行为，而且影
响青少年情感、行为和认知能
力的发展。青少年期抑郁症
通常有以下临床表现：生理层
面，出现难以解释的躯体疼
痛、食欲差、体重减轻、失眠、
乏力；情绪层面，出现心情低
沉、易怒、担心、恐慌；认知层
面，出现注意力不集中、罪恶
感；行为层面，出现哭泣、攻击
行为、逃课、说谎、酗酒、吸毒、
自残、自杀等。

但其实在早期，青少年抑
郁有三大识别信号：反复出现
的疲劳感、查无实据的多种躯
体不适、性格改变。若在此时
干预，可降低青少年抑郁发生
率。

父母需要及时发现孩子行
为上的异常。比如不愿意和朋

友、同学来往，不愿意和人交
流，喜欢独处；不愿意参加集体
活动，经常流露出不安、焦虑、
悲伤等情绪；学习成绩下降，注
意力不集中等。同时，父母要
做好青少年心理健康的守护
者，保持平静的心绪，不要把自
己的坏情绪毫无保留地和盘托
出，更不要拿孩子撒气。父母
理解倾听、关心支持，帮孩子疏
泄情绪、澄清问题、寻找原因，
才能解决实际问题。

张栩表示，青少年抑郁症
通过专业系统的药物治疗、心
理治疗、物理治疗等综合治疗，
大多预后良好。但许多青少年
没有意识到自己患上了抑郁
症，导致抑郁症的就诊率很
低。比如，隐匿型抑郁症的症
状不典型常常被忽略，还有些
抑郁症状与躯体疾病共存，易
被躯体症状掩盖。

三大信号早期识别青少年抑郁

假期只是情绪表象最明显的时刻
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