
家家长长如如何何早早早早识识别别
孩孩子子的的心心理理问问题题，，

科科学学疏疏导导？？
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教育部、全国妇联等17部门2023年联合印发《全面加强和改进新时
代学生心理健康工作专项行动计划的通知》， 强调要提升学生心理健
康素养。 孩子心理上出现一些状况并不可怕，及时发现、及时治疗就
好，但家长如何才能及时发现孩子有了心理问题？ 一旦发现比较棘手
的心理问题，是去医院还是找心理咨询师？ 听听专家和家长的建议吧。
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陈女士 私企员工 儿子11岁

现代社会生活节奏太快， 大人都
不时会感到焦虑， 更何况是孩子。

我的儿子今年上小学五年级了 ，
不久前他对我说了这样的话：妈妈，以
前我还觉得学习挺好玩儿的， 现在感
觉学习只有压力，没有乐趣。 他今年11
岁，脸上还是一副稚气未脱的样子，可
说这句话时的口气， 俨然是一个小大
人了。 我很担心孩子慢慢产生厌学情

绪，进而引发更多的心理问题。 就在我
一筹莫展时，孩子的班主任主动找到我
说，最近孩子状态变化比较明显，她联
系了学校的心理健康教师，想给孩子做
一些心理疏导。 在和班主任的沟通中，
我了解到，孩子在校期间出现了注意力
不集中、应付作业的情况，这些都符合
厌学情绪初期的基本特征，需要及时干
预， 以免发展成更深程度的 “厌学情

绪”。 很快， 学校的心理健康老师便和
我建立了联系， 除了为孩子做心理疏
导外， 她还给了我很多小建议， 请我
做好配合。 比如， 在家时， 通过树立
短期学习目标， 让孩子重拾信心； 做
好劳逸结合， 给孩子多留出一些活动
时间， 正所谓 “磨刀不误砍柴工”。 在
心理健康老师的指点下，我结合孩子的
实际情况， 及时调整了自己的教育方

式。 最近一段时间，我感觉到孩子正在
慢慢回归正轨。

通过这次经历， 我深刻感受到，当
孩子出现心理问题时，寻求专业心理咨
询指导的必要性。 作为家长，我们一定
要密切关注孩子的状态，出现问题千万
不要“讳疾忌医”，要充分利用好学校心
理健康方面的资源，帮助孩子渡过眼前
的“困难”，助力他们更好地成长。

家长要充分利用好学校的心理健康资源 邰邰怡怡明明 绘绘图图

万先生 灵活就业人员 女儿15岁

女儿有 “心病 ”， 这是我过去一
直不愿意承认的， 我以为孩子就是年
纪小， 情绪不稳定， 过了青春期就好
了 。 可是去年 ， 她的行为把我吓坏
了， 我不得不开始正视孩子的状态。

我和妻子很早就分开了， 一直瞒
着孩子， 骗孩子她妈妈在外地工作回
不来 ， 但时间长了 ， 我自己忙于打
工， 顾不上家里， 孩子同时缺少父亲

和母亲的关爱， 逐渐有些不对劲了。
她先是变得不爱说话，回家后就把

自己关在小屋里，不知道做什么，我晚
上回家后想表示关心，没说两句她就和
我嚷嚷，埋怨我把她妈妈赶跑了，责怪
我没有给她一个完整的家庭，我无言以
对。之后，她的脾气越来越暴躁，在学校
里和同学经常吵架， 甚至动手推人，顶
撞老师，我多次被老师叫到学校。

再往后，她开始不学习，上课不是
睡觉就是偷偷上网，也不知道她从哪里
弄来的手机，放学后也不回家，和几个
同学出去玩，成绩一落千丈。 去年，女
儿本该参加中考， 可她的精神状态越
来越糟糕，甚至还割过几次手腕，所幸
没出大事，我这才知道孩子的问题已经
很严重了。

我带她去了北大六院，医生诊断她

有很严重的躁郁症，责怪我忽视了孩子
的病情，应该早点介入治疗。 医生告诉
我，孩子在早期发作时，找心理咨询师
就能起到作用， 但现在必须到医院看，
而且不是短期就能治好的，让我多花点
心思在孩子身上。 近半年，我一直带她
定期复诊，监督她吃药，对孩子的未来，
我也不再过多的幻想，就希望她能平安
健康，早日恢复孩子正常的状态。

对孩子的“心病”不要讳疾忌医

家长应当掌握一定的心理健康知识，及时求助专业人士

谭女士 公司会计 儿子13岁

去年 ， 孩子班主任给我打电话
说， 几个任课老师反映最近孩子上课
心不在焉的， 老师提醒一下也能很快
回来， 但不一会儿就又跑神了， 让我
多关注下孩子。 说实话， 我没有发觉
孩子有什么异样。 孩子跟我交流时总
是报喜不报忧， 还变着法哄我开心 ，
并不愿透露太多内心感受。 我以为孩

子还是那个阳光、 积极、 充满正能量
的 “阳光男孩”。 我就悄悄跟儿子同学
打电话， 问他 “你怎么最近都不来我
家玩了？” “最近你们有什么流行的玩
具吗 ？” “什么是你们的流行话呢 ？”
……通过侧面问题， 聊我家孩子最近
的状态。

了解了孩子的状态之后， 我认识

到孩子学习上有了压力 ， 上进心受
挫， 又不愿意跟我讲。 我心想这怎么
办呢？ 首先要拉近我跟他的距离。 我
就想到了以前小时候的视频。 我假装
收拾东西的时候无意间看到， 就拿给
他看， 借机跟孩子聊天……看到过去
的美好瞬间， 孩子慢慢对我敞开了心
扉， 说最近学习压力较大， 他比较烦

躁等等。 跟孩子交流完后， 孩子放松
了很多， 而且我们做了周末一起登山
的约定。 后来， 我也跟老师积极沟通，
与老师一起配合， 孩子的焦虑得到了
一定缓解。

总之， 孩子的事无小事， 家长们
需要格外注意， 也需要和学校等多方
配合。

家长要警惕“阳光男孩”的伪装
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孩子经常觉得开心不起来、 没什
么上进动力 ， 这属于常见的心理问
题， 当靠自身调节效果不明显甚至恶
化时，见见精神科医生，或者心理治疗
师、心理咨询师等专业人士会有帮助。

孩子情绪低落可能跟整个家庭关
系、 学习状态都有关系， 需要父母密
切关注， 和孩子朝夕相处的父母比较
容易发现这些情况。 如果父母跟孩子
平常沟通少， 或者见孩子见得少， 可
能很难发现孩子出现心理问题。

有一套快速识别儿童青少年出现
心理问题的方法， 家长可以学习。 首
先， 最简单的判断方法就是看孩子现
在吃的好不好， 睡觉怎么样。 睡眠时
长如何 ， 睡完后是不是觉得精神很
好， 第二天能量满满， 还有消化排泄
情况是否正常， 是不是有足够的生理
能量支持他白天做自己的事情。

第二点， 可以观察孩子是否经常
说自己不舒服， 哪里不舒服的情况 ，

而从生理检查报告上没有发现他这么
爱生病， 或者说他确实有一些生理方
面疾病或者诱因， 但不至于造成经常
生病。 有时候人的身体不舒服， 其实
是在表达内心感受上的不舒服。

第三点和人际关系相关，比如说孩
子最近很容易跟别人保持很远的距离，
不想跟人沟通， 想一个人关在一个房
间， 家里没有独立空间的话就想去外
面，不想回家，不想见家人、长辈、师长、
同学，这都是信号。另外，孩子容易和关
系很亲近的人发生争吵， 容易对自己、
对关系亲近的人苛责，和同学的交流相
处也会变得困难，容易和人发生冲突。

第四点， 孩子开始对自己以前感
兴趣的事情不感兴趣了， 学习成绩出
现比较大的波动变化， 还有可能经常
说 “我很担心什么 ”， 或是表现出来
“我对什么很紧张”； 做某些特定的事
情之前、 见某些人之前， 或者在某一
个特定的时间点都显得不太主动， 行

动变得缓慢，甚至犹豫要不要去。 像厌
学的早期个案，上述情况经常会出现。

第五点， 孩子突然减少或者拒绝
和家长沟通。 心理问题非常普遍， 及
早发现、 及早干预才是对孩子成长最
好的。 家长往往遇到问题就头疼， 觉
得 “为什么别人家孩子都好好的？ 只
有我家孩子有情绪问题？ 孩子生活这
么好， 怎么会心理出问题呢？”

其实， 一个孩子在成长过程中出
现情绪问题太正常了， 包括大人在成
长中也都经历过。 现在社会进入高速
发展阶段， 孩子的生活随着社会发展
节奏加速， 每天高强度的学习之余很
难抽出时间整理内心感受， 更容易出
现心理问题。 发现孩子不对劲的时候，
家长先别慌 ， 孩子愿意聊天就聊聊 ，
不愿意聊就陪着孩子。

当然， 孩子出现一些不寻常的表
现， 自己调整好或接受他人帮助来调
整到正常状态， 是对孩子心理韧性的

练习机会， 家长不必过多担忧。 但是
要记住，这些不寻常表现出现两周或以
上，就要寻求专业人士帮助了。 就像爬
山骨折后，自己在家休养难免骨头会长
歪，即使自己长好了也可能影响正常运
动功能和美观， 还不如早点去医院看
看， 这和求助精神科医生、 心理治疗
师 、 心理咨询师是差不多的道理 。

本报记者 任洁 张晶 杨琳琳


