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“医生，救救这个孩子……”今年3月中
旬，一名中年男子搀扶着一位学生模样的少
年走进广元市精神卫生中心。

“不知道为什么，这个孩子反复自杀，
这回已经是第四次了……”在市精神卫生
中心儿少科门诊，中年男子对心理医生说，
这个年仅16岁的男孩，人生还没起步，却反
复选择自杀。

该中年男子是男孩的舅舅，这次是孩子
割腕自杀未遂后，与孩子的外婆多次给孩子
做思想工作，前来医院接受治疗。

待孩子情绪平复后，儿少科孙跃华、倪
白微等医生与孩子进行深入沟通，揭开了懵
懂少年“四度自杀”背后的推手。

孩子 3岁时父母离异，之后随外婆生
活，母亲常年在外务工，长期与父亲没有联
系。6岁时母亲再婚，与继父关系一般，仍
与外婆一起生活。小学期间，孩子成绩一直
较好。升入初中后成绩下滑，初二时开始沉
迷于游戏，学习成绩明显下降。外婆感觉自
己对孩子的管理力不从心，多次敦促孩子母
亲陪伴照顾。

“孩子小时候性格也外向，但心细、敏感，
特别在乎别人对他的评价和看法。”孩子的外
婆说，孩子的妈妈平常性格急躁，10多年来一
直在外打工，平常很少顾及孩子冷暖，教育方
式也很简单。曾经把孩子带到打工地广州生
活了一段时间，孩子觉得母亲不理解自己，母
子经常吵架。考虑到孩子升学读书，又将孩

子送回广元，继续跟外婆生活。
“孩子上初中时就开始抽烟。”外婆说，由

于孩子住校，平常不在身边，对孩子的管理也
少了很多。放假回家后，孩子经常晚上去网吧
打游戏，抽烟，有时还无故对她发脾气。

上高中后，孩子经常流露出消极的情
绪，烦躁，容易发脾气，甚至有时冒出一些

“想死”的念头。当时家人认为是青春期叛
逆行为，没有引起足够的重视。

“总觉得心情差，感觉生不如死。”少年说，
他夜间入睡难，睡眠浅，无法入睡时总感觉有
人在说话，但听不清具体内容，白天偶尔也有，
感觉是在说自己不好的话，情绪在早上时最
差。这种状态持续了一段时间，在一次饮酒后
他实施了第一次自杀行为：用刀片割腕。还好
被及时发现，并得到了及时救治。

此后，少年仍有情绪低落感，为了让周
围的人放松警惕，他伪装开心，但又觉得难
受，似戴着“面具”生活。

此次自杀2周前，他心情低落较前加重，
经常感觉心里像压有东西一般，疲乏无力，做
事、说话都觉得累。上课时注意力不集中，头
脑反应慢，又敏感，感觉同学、老师说话好似
在针对自己一般，嘲笑自己做不好事情。常
感烦躁、急躁，易发脾气，觉得自己对不起很
多人，认为自己是累赘、负担，有想死的念头，
感觉没有未来。食欲下降，体重下降。

“因为感到心情差，未来无望……”于
是，少年在网上查找自杀方法，在查到酒与

抗生素同服可致死的信息后，自行购买大量
抗生素与白酒同服。次日醒来后，又在网上
查询手腕动脉位置，在来院前的 1天，再次
用刀片割腕，庆幸的是，被家人及时发现，也
引起了家人的重视。

市精神卫生中心心理专家对其进行生
理、颅脑影像以及心理检测后，诊断少年为
重度抑郁发作，伴精神病性症状。

随即，对少年进行了物理治疗、药物治
疗、心理治疗等综合治疗。经过一段时间的
综合治疗，少年的病情得到改善，恢复上学。

16岁正值憧憬美好人生的年华，而这
位少年屡屡自杀放弃生命的行为，无疑给儿
童青少年心理健康敲响了警钟。

（记者 梁译）

他为何四次选择死亡之路
儿童、青少年抑郁症的发病率很高，其

症状多种多样，表现复杂，接近成年人的表
现，但又有自己的特点。

常有很多躯体“不适感”。患者一般年
龄较小，不会表述情绪，只说身体上的某些
不适。如：有的孩子经常说头痛头昏，有的
说呼吸困难，有的说嗓子里好像有东西，影
响吞咽。他们的“病”似乎很重，慢性化或反
复发作，但做了诸多检查，又没发现什么问
题，吃了许多药，“病”仍无好转迹象。

厌学、无望感。有的在学习期间，经常无
故往家跑，想休学退学。对即将开始的新的

“旅途”适应困难。或是面对已达到的目标、
理想，反而觉得没用，感觉未来没有希望。

反抗父母。本是自我管理能力很强的
孩子，或是在父母眼中听话的乖孩子，变得
不但不跟父母沟通交流，反而处处与父母闹
对立。一般表现为不整理自己的房间，乱扔
衣物，不完成作业等。较严重的表现为逃
学，离家出走……

自杀行为。重症患者企图利用各种方
式自杀，意志决绝，以死亡为目的。因为这
类自杀是有心理病理因素和生物化学因素
的，患者并非甘心情愿地想去死，而是被疾
病因素所左右，身不由己，如不给予治疗措
施，会最终成功实施。

暗示性强。主要表现在两个方面:一是
自我暗示，如患者一到学校门口、教室里，就
感觉头晕、恶心、腹痛、肢体无力等，回到家
中一切又都正常。另一种是负性思维，如患
者自认为考试成绩不理想，自己不会与人交
往，自认为某些做法是一种错误，甚至是罪
过，给别人造成了麻烦。

因受年龄的影响，个体语言和认知能力
有逐渐发展的过程，对抑郁的体验和表达将
逐渐由外在表现的观察转变为自我表述，而
抑郁症状的表现则随年龄的增长更接近于
成年人的表现。
（市精神卫生中心儿少精神科主任孙跃华 整理）

关注儿童青少年
抑郁症

青少年焦虑症是一个发病率高、危害大的心理疾
病。一般而言，在得不到干预的情况下，它通常会持续
终生，让人的心理一直处于压抑状态，感受不到生活中
美好的事物，只能感受到负面的情绪。

与成人相比，青少年焦虑症常常是隐藏的。因为青
春期正处于追求个性独立的阶段，和父母的话越来越
少，更倾向于把烦恼藏在自己心里。很多被发现时，情
绪已经不受控制。

那么，我们应该怎么做才能让青少年远离焦虑症呢？
学会放松。这里的放松指精神上与躯体上都要学

会放松。焦虑会导致心理紧张，肌肉也处于紧张状态，
在此时，深呼吸等放松的方法可以让人消除紧张感，心
理和躯体都得到解放。

多休息。保证充足的睡眠，这是心理问题中最常见
的解决方式。这可以帮助青少年减少焦虑的时间，并消
除身体以及心理上的疲乏感。

心态要乐观。青少年时期一定要对自己有自信，勇
敢地面对一切困难，并且从心理上自我暗示，自己很强
大，任何困难都可以解决。

转移注意力。把注意力集中到自己喜欢的事情上，
不要一直苦心琢磨心烦的事情，心理压力可以得到暂时
的缓解。

（市精神卫生中心心身科主任王德燧 整理）

怎样帮助青少年
远离焦虑症

一、儿童青少年心理健康五大标准
良好的生活习惯：包括饮食、睡眠、运

动、言行等方面。具有一定的自尊心、自信
心和自控能力，无怪癖、无恶俗举止，在日常
生活中基本能保持平和、乐观、谦让、乐于助
人等正常人格。

正常的智力：孩子的智力水平是有差异
的，只要基本符合该年龄阶段的智力发展水
平，便属正常，这可从语言、想象力和思维能
力等诸多方面来测定。

正常的心理素质：无过分畏惧、惊恐、焦
虑表现，活泼大方尊重他人，具有一定的适
应能力。反之，常常表现出过度恐惧、多动
症、强迫症、孤独症、忧郁症以及偏执倾向

等，说明孩子的心理素质并非良好。
较强的好奇心和记忆力：具有较强的好

奇心和记忆力，尤其是对自己感兴趣的东
西，更会显得好奇兴奋、念念不忘。如果一
个孩子对任何新鲜事物都显得漠然冷淡，那
么孩子的心理便有问题。

善于与人交往：善于与同龄人交往，在
交往的过程中能与人平等、友好、和谐地相
处，无猜忌，无严重的嫉妒心理，无明显的欺
凌弱小行为等。

二、儿童青少年心理特点
认知能力发展：高度发展的概括化观察

力；获得成熟的记忆力；形成理论型的抽象
思维能力。

个性的成熟：自我意识趋于成熟，出现
叛逆心理；世界观初步形成；兴趣、性格趋于
稳定，能力提高；道德意识和道德行为水平
提高。

情绪、情感特征：情绪强烈，但容易激动
失衡；情感内容越发丰富、深刻；对情感的自
我调节和自我控制能力提高。

意志特征：完成意志过程的自觉性和主
动性增强；行动的果断性增强；自制力增强；
富有坚持精神。

言行特征：言语表达能力逐渐成熟；行
为动机、表现为成年型，行为控制为童年型；
性心理发展，性意识开始觉醒，更为关注自
身外貌。

儿童青少年心理健康知识

1.主要表现
（1）学业相关问题：学习困难、注意力

缺陷与多动障碍、拒绝上学等。
（2）情绪障碍：抑郁、情感障碍、焦虑、

强迫、社交恐惧、儿童癔病等。
（3）品行障碍：攻击行为、恐吓和威胁

他人、经常挑起争端、欺骗、偷窃、撒谎、逃
学、暴力等。

（4）不良习惯：习惯性抽动、吮指、咬
指甲、遗尿、口吃、偏食。

（5）青春期问题：物质滥用(酗酒、吸
烟、吸毒)、家庭暴力、自杀、性问题、离家
出走、网络成瘾、犯罪等。

2.常见影响因素
（1）脑损伤：孕产期的缺氧、窒息，感

染性和内分泌疾病，营养不良，早产和出
生低体重，父母存在物质滥用行为，意外
事故致颅脑外伤等。

（2）气质：与生俱来的心理特征，不仅
表现在情绪活动中，也表现在包括智力活
动在内的各种心理活动中，它会让人在不
同的活动中表现出相同特质。

（3）家庭因素：亲子关系不良、父母教
养方式不当、暴力家庭、家庭环境不良、早
期母爱剥夺、虐待与忽视、父母离异等。

（4）学校因素：学习压力过大、同学关
系不良、受挫折经历、社会功能和学业失
败等。

（5）社会文化因素：不良的社会风气、
不健康的传媒作用、激烈的社会竞争等。

3.预防方法
（1）预防为主，早期发现、早期干预、

早期矫治。
（2）普及心理卫生知识。
（3）部分障碍无法通过治疗而痊愈，

也不会随年龄增加而消失，但通过适当
的教育，他人的了解，环境的配合与接
纳，可以改善其生活质量，甚至跨越障碍
达到成功。

（4）儿童行为指导：针对口吃、恐惧、
抽动等行为的矫正技能，广义上包括道德
情操培养、榜样作用、规范行为模式的建
立与训练。

（5）青春期心理咨询：运用心理学方
法，对存在心理行为问题者提供心理援助。

（6）家庭干预：
改变不良的教养态
度与方式，溺爱、放
纵、忽略、简单粗暴
等都有增加儿童青
少年心理卫生问题
的危险性。

（7）学校心理健康教育与心理辅
导：健康教育是学校增进心理健康的主要
途径和方法，指导学生掌握自我心理调适
的技能，培养良好的个性心理品质。

（市精神卫生中心儿少精神科医师倪
白微 整理）

关注常见心理行为问题

今年10月10日是第27个“世界精神卫
生日”，主题是“健康心理，快乐人生”，关注
儿童青少年心理健康。

“世界精神卫生日”是由世界精神病学
协会于 1992 年发起，时间为每年 10 月 10
日。中国精神卫生的标志是“绿丝带”。

今年 9月，省卫生计生委发出通知，要
求各级卫生计生行政部门要按照习近平总
书记关于做好心理健康知识和心理疾病科
普工作的重要指示精神，在“世界精神卫生
日”期间围绕宣传主题，以群众喜闻乐见的
形式开展精神卫生、心理健康知识科普宣
传、政策解读，引导公众正确认识精神心理
问题，提升心理健康意识，了解精神卫生、心
理健康政策。

“通知”发出后，川东北区域精神卫生
中心、广元市精神卫生中心积极行动，认真
按照“通知”要求，积极通过传统媒体、新媒
体等多渠道、多形式开展宣传，普及儿童青
少年心理健康知识，使家长、学校、社会了解
儿童青少年期心理特点、常见心理问题、照
护方法，推动全社会共同维护和促进儿童青
少年心理健康。

广元市精神卫生中心心理专家表示，一
个人的健康，不仅仅是身体健康，还包括心
理健康。心理健康是人在成长和发展过程

中，智力发育、认知合理、情绪稳定、行为协
调、人际和谐、反应适度的一种完好状态。
心理健康事关个体的幸福，家庭的和睦，社
会的和谐。

“儿童心理发展包括认知、语言、情绪、
个性和社会性等方面，各有其内在发展规
律。在存在普遍规律的同时，不同的儿童在
发展的速度、水平、优势领域等方面存在差
异。”市精神卫生中心专家指出，家长需了解
儿童发展特点，理性看待孩子间的差异，尊
重每个孩子自身的发展节奏和特点。越是
早期的发展阶段，对一生心理特征的影响就
越大。

专家指出，如果儿童的压力过大、缺乏
运动、缺乏社交，将不利于大脑发育，阻碍心
理成长。儿童心理发展是先天因素与环境
因素的共同作用。家庭是最重要的环境因
素，良好的家庭氛围有益于儿童的身心健
康。惩罚是短期有效但长远有害的管教方
式。比奖惩更有效的，是理解并尊重孩子的
情绪和需求，科学引导。家长需要管理好自
己的情绪，在养育孩子的过程中不断学习、
反思和成长，要把握好尺度，既要支持引导，
又要尊重个体生长发育规律。在儿童心理
发展中，有些“问题”其实是会随着成长逐渐
消失的。家长有时可能会过度关注或忽视

孩子的问题，要开放地听取他人的反馈，或
向专业人员求助。

（记者 梁译）

延伸阅读
心理健康素养十条
1.心理健康是健康的重要组成部分，身

心健康密切关联、相互影响。
2.适量运动有益于情绪健康，可预防、

缓解焦虑抑郁。
3.出现心理问题积极求助，是负责任、

有智慧的表现。
4.睡不好，别忽视，可能是身心健康问

题。
5.抑郁焦虑可有效防治，需及早评估，

积极治疗。
6.服用精神类药物需遵医嘱，不滥用，

不自行减停。
7.儿童心理发展有规律，要多了解，多

尊重，科学引导。
8.预防老年痴呆，要多运动，多用脑，多

接触社会。
9.要理解和关怀精神心理疾病患者，不

歧视，不排斥。
10.用科学的方法缓解压力，不逃避，不

消极。

关注儿童青少年心理健康关注儿童青少年心理健康

孩子在成长道路上，难免会遇到某些烦心的事情，
给孩子留下心理阴影。作为父母，如何才能帮助孩子走
出心理阴影呢？

寻找心理阴影来源。如果是父母造成的，比方说父
母吵架给孩子留下的阴影，那么就需要反思自己的行
为，为了孩子的健康成长，就必须要学会相互体谅。如
果是孩子自身原因，那么父母就需要帮助孩子去面对，
并且教会孩子一步步战胜心理障碍，如此孩子才可能走
出阴影，并且战胜自我。

培养孩子的心理素质。从小培养孩子的心理素质，
这是关系着孩子以后一生的一种品质，心理素质好的往
往能够让自己生活在希望之中，不会因面对困难就产生
绝望的心理。

让孩子多交朋友。多一些朋友，孩子就能多一些见
识，就会拥有更多的经历，这样才能放开当下的小阴影。

多鼓励孩子。教育孩子任何事情都会过去的，只要
自己努力，能够想得开，就一定能够克服心理阴影。

（市精神卫生中心心理服务部主任侯飞翔 整理）

如何帮助孩子
走出心理阴影

社会功能训练：语言能力训练，人际交往能力训练，
行为矫正训练等。

健康教育：帮助家属认识疾病的性质，讲解诱发
疾病的可能原因，减少对疾病的恐惧心理和对孩子
生病的自责和内疚感，不相互埋怨指责，接纳孩子的
疾病，树立信心，积极配合训练、治疗。儿童健康教育
除传授健康知识，帮助树立健康态度与信念外，还包
括健康的行为。

生活、安全与生理方面的照护：提供安全的环境，保证
营养供给和充足睡眠，密切观察病情变化，加强心理护理。

（市精神卫生中心心理服务部副主任熬江莎 整理）

精神健康的照护方法


