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怎样拯救孩子们的“不开心”
今天是世界精神卫生日 医生提醒：多注意孩子释放的“危险信号”

名医档案

12

2023年10月10日是世界精神卫生日，全
国宣传主题为“促进儿童心理健康，共同守护
美好未来”。中国科学院心理研究所发布的
《中国国民心理健康发展报告(2019—2020)》
显示，分年龄段来看，青少年抑郁检出率随年
级的升高而升高，有部分孩子长期处于情绪
低谷。记者采访青岛市精神卫生中心儿童青
少年心理门诊部主任万好，和家长、学校、孩
子一起，拥抱阳光心态、健康心理。

万好 青岛市精
神卫生中心儿童青少
年心理门诊部主任，
中国睡眠研究会睡眠
与心理卫生专业委员
会委员，山东省老年
学会睡眠医学专业委
员会副主任委员，山
东心理卫生协会催眠
委员会副主任委员，
青岛市医学会睡眠医
学专科分会委员，国
家二级心理咨询师，
心理治疗师，对抑郁
症、双相情感障碍、睡
眠障碍、多动症、自闭
症等疾病的诊治具有
丰富的临床经验。

坐诊时间：周一
上午失眠门诊，周二
下午孤独症门诊，周
三周四上午儿童青少
年心理门诊（漳州路
15号）

万好告诉记者，很多家长存在一些思维定势：用
自己以往固有的知识和经验去判断和处理事情，例
如认为孩子写作业慢就是贪玩，想偷懒，觉得孩子不
想上学是游戏害的、失恋引起的。这些都是忽视了
孩子心理健康的危险信号，最终可能酿成不可挽回
的遗憾。

家长、老师和大众应对儿童青少年心理健康问
题的危险信号有所认识，学会及时识别孩子的心理
问题。那么，该如何识别孩子的心理健康问题呢？
万好介绍了几个“危险信号”：孩子的性情发生大的
转变，原本开朗阳光的孩子开始变得闷闷不乐，少言
寡语，喜欢独处；孩子出现唉声叹气，莫名悲伤，愁眉
苦脸，自我贬损，喜怒无常，感觉自己是个累赘，自责

内疚，无望无助；反复跟家长或照料者诉说上学的不
易，上学没意义，不想上学，活着也没意义很痛苦；失
眠早醒，头疼不适，与同学争吵不断，伤害自己身体
等；成绩下降，注意力难以集中，听不进去。

家长和老师该如何应对孩子的心理健康问题？
万好介绍，提供一个温馨、舒适的家庭环境；不一味打
骂孩子，不一味要求孩子按照自己的意愿做事情；定
期适当运动锻炼培养耐力、受挫能力、适应能力；与孩
子多沟通，给予孩子肯定和明确的支持；允许孩子犯
错，允许孩子有自己的空间和独立思想；如果孩子出
现的情绪不适，如焦虑、抑郁，失眠持续时间超过两
周，而且对学习和同伴关系有严重影响，需要前往当
地精神心理卫生机构进行系统检查与干预。

青少年心理问题亟须重视

学会识别心理危险信号
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用药治疗情绪问题 你在担心什么？

今年15岁的小丽，正在读初三。明年，她就将迎来人
生中的一个重要的时刻——中考。但是过去的一段时间
里，小丽情绪并不稳定，她敏感且易怒，无论做什么事情都
感受不到快乐，甚至有时候还会有一些过激的行为。后
来，小丽由母亲陪同来到了青岛市精神卫生中心儿童青少
年心理门诊部就诊，经过认真地精神检查及辅助检查，最
后小丽被确诊为青少年抑郁障碍。医生给予相应的药物
治疗及心理疏导后，小丽脸上逐渐有了笑容，也回归了校
园生活。

抑郁、焦虑、睡眠障碍……近年来，越来越多像小丽这
样的青少年，深受各种心理健康问题的困扰。现今，孩子
出现的心理问题主要集中在情绪、人际关系、亲子关系等
方面。尤其是初、高中学生学业压力大，家长期待多，很容
易出现心理问题，有一部分就诊的孩子在小学五六年级就
有了端倪。很多父母工作忙、琐事多，缺乏与孩子的沟通
交流，很多家长更是“孩子缺吃少穿能看到，学习成绩下降
能看到，但是心情不好却感受不到”。很多家长没有时间
陪伴孩子，就无法观察到孩子情绪的变化，等到发现孩子
有心理问题时，往往已经比较严重了。

万好建议家长们适当降低期待值，多鼓励孩子参加体
育活动，因为只有在运动中消耗多余精力，增加多巴胺的
释放，才会有好情绪。同时，她也建议孩子们不要将自己
困在家里，眼里只有手机、平板，走出家门多与同龄人接
触，多多获得“同伴支持”，或许就能重拾好心情。当孩子
们出现情绪行为问题，经过家长开导劝解仍无法缓解，甚
至对学习、交友产生影响，这种情况就需要到专业的精神
心理机构寻求心理医生的帮助。

抑郁症是可以治愈的

记者在采访中了解到，与成人相比，青少年由于所处
的特殊的生理、心理发展阶段等因素而导致心境更加脆
弱，青少年的抑郁情绪更需要特别关注。“随着知识普及率
提高，社会发展带来的各种压力增大等原因，导致了青少
年抑郁症患者出现明显增加的趋势。”万好介绍。

10岁的小霞是一名三年级学生，过去半年来，出现了
失眠、学习成绩下滑、食欲减退等表现，原本活泼开朗的她
不愿和家长说话，假期过后甚至不愿上学。当父母带着小
霞去医院就诊时，小霞说出了原因，因为感到压力大，和老
师同学交流困难，学习也变得不能集中精力，感觉每天都
不开心。经过一个周期的治疗，现在小霞已经回到学校正
常上学，情绪状态基本恢复正常。

万好表示，青少年和成人相比在一些方面有差别，他
们的人格发展等还不定型，导致青少年在患病后出现功能
损害的概率要高于成人患者。她提醒，抑郁症可发生在任
何人身上，并不是软弱的表现，如果怀疑自己患上了抑郁
症，应该及时到专业精神卫生机构就诊，家人更应该对患
者多关注、多倾听、多理解、多支持。

抑郁症虽然患病率较高，但是却是完全可治愈的疾
病。在抑郁症的治疗上，一般要药物治疗和心理治疗并
重。然而，记者在采访中了解到，很多抑郁症患者在服药一
段时间后病情会明显好转，便自行停药导致不能彻底治
疗。“抑郁症的复发率高，达到了35%左右，为了减少复发，
首次治疗患者应坚持治疗半年以上，不要盲目停止治疗。”

随着家庭、学校、社会对儿童青少年心理健康问
题的重视程度加深，不少儿童青少年在家长的陪同
下来到医院精神科、心理科就诊，并接受药物治疗及
心理治疗。对于药物治疗，很多患儿及家长有各种
担心。

当医生提出，有必要进行药物治疗时，向儿童青
少年及家长传达的重要信息是：孩子（当事人）已经
饱受心理问题带来的痛苦，接受药物治疗是为了帮
助孩子改善症状，缓解痛苦，提升生活质量。我们可
以这样想，药物是为了达成目标的一个“配件”，是为
当事人及当事人家庭的改变创造有利条件和提供工
具。这也意味着，家长要帮助孩子，配合监护服药，
定期带孩子到医院复诊，经常监测血药浓度、肝肾功
能等生理指标，并在医生的指导下及时调整药物的
剂量与使用时机。

一些家长和孩子害怕吃药，是因为担心吃药会变
得与众不同——这代表他们“很奇怪”或“精神不正
常”。医生们非常理解这种担心，所以在诊疗过程中，
医生会以尊重的态度询问：“你是否了解药物对孩子
的影响？”这个问题就是为了了解大家对药物治疗的
担心，并加以澄清。

有些家长在看到可能存在的副作用和治疗周期较
长时，就会担心“会不会存在药物依赖”“会不会对孩子
的生长发育产生影响”等。而孩子们对此并不担心，他
们更渴望通过药物治疗较快地改善症状，帮助自己恢
复到以前的状态。这也提示，父母的态度对儿童青少
年的药物治疗会起到非常大的作用。任何一种治疗，
都是获益与风险并存的，是否接纳药物治疗，需要权衡
考虑药物治疗是否会给孩子带来更大的获益。
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