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近年来， 随着社会对青少年心理健康话题的日益关注，“抑郁症”
不再是离生活非常遥远的陌生名词。 其实，暂时的情绪不好与病理性
抑郁的程度和处理方式是很不同的， 当孩子情绪出现波动状况后，家
长应该怎么办？如何对孩子进行合理疏导？听听专家和家长的建议吧。
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孙女士 国企员工 女儿11岁 孩子一时情绪低落，家长无需过度干涉

邰邰怡怡明明 绘绘图图

张女士 律师 女儿14岁 家长要多关注孩子的情绪变化，及时做出调整

正确区分暂时的抑郁情绪和病理性抑郁

范女士 中学老师 女儿13岁 用同理心正确疏导孩子的情绪

中国心理学会心理危机干预工作委员会副秘书长 孙小妹

北京市家庭教育指导服务“新蕊云课堂”
由北京市妇联主办， 北京市家庭教育研究会
承办、 北京出版集团父母必读杂志社协办。
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大量科研成果显示， 青少年期之
前的心理健康议题处理不当， 容易造
成青少年期的大脑发育、 学习能力和
动力、 社会交往、 自尊自信等方面受
阻， 到成年阶段会引发他们生理和心
理层面的发展受阻。

抑郁情绪和抑郁症是非常不一样
的两件事， 大部分人这辈子可能都会
体验过前者， 那种属于暂时状态， 而
抑郁症是精神疾病诊断， 要在大的抑
郁框架下根据严重程度不同进行判断。

儿童和青少年抑郁症的常见症状
包括感到或显得抑郁、 悲伤、 流泪或
易怒， 情绪起伏大； 不像以前那样对
事物感兴趣； 减少与朋友相处的时间，
或减少参加课外活动的时间； 食欲/或
体重变化 ； 睡眠时间比平时多或少 ；
看上去疲劳或者感到疲劳， 或精力减
少； 感觉一切都是自己的错， 或自己
什么都不擅长； 注意力更难集中； 对

学校不那么在乎， 或在学校的表现下
降； 思维迟缓； 有自杀或想死的念头
或尝试 ； 关注文学作品 、 影视作品 、
电子游戏、 追星、 加入社群等， 内容
和生命无意义主题有关等等。

儿童可能还有不爱听话的表现，有
更多身体不舒服的情况，如经常头痛或
胃痛；青少年可能有频繁和师长发生矛
盾、争执或者回避沟通的表现，抑郁的
青少年可能会使用酒精、 其他药物，或
者过度使用电子产品、自慰或性行为试
图让自己感觉好些，甚至有的还有偏执
妄想、幻听等表现。

抑郁情绪一般有具体触发事件 ，
如高考前 “二模” 失利、 暗恋对象爱
上别人等， 受影响程度一般在两周以
内 ， 随着时间推移逐渐减轻或消失 ，
通常不会对日常生活产生明显影响。

抑郁症没有明显外部触发原因 ，
或者在外部触发原因影响下持续时间

过长/反应过于强烈， 会持续两周及以
上时间， 对生活、 学业、 社交、 家庭
生活有明显影响， 产生自卑感， 对什
么都提不起兴趣， 出现自杀想法或尝
试等， 自己调节后效果不明显。

如果一个人患有抑郁症， 内心体
验和健康情况是很不一样的， 比如会
觉得很多人生中的情况没有希望， 会
有特别消极的情绪， 觉得好像已经没
有出路、 没有办法， 包括一直没有解
开自己过往的一些心结。

因为抑郁症自杀的案例， 不太可
能由于突然一件事导致抑郁症发作 ，
还是因为早年间就经历了很多事情 ，
虽然自己有一些化解应对方式， 但内
心还是很缺乏得到专业的帮助， 不能
有效走出抑郁状态， 不知道自己可以
有不一样的选择。

如果孩子真的有抑郁状态， 家长
一定要给予理解， 跟专业人士一起联

手提供一些真正的帮助， 帮助孩子走
出来。 如果发现孩子出现抑郁症的常
见表现， 请尽快到精神科专科医院或
者其他有精神科的医疗机构就诊， 有
条件的情况下首选儿童青少年专长的
精神科医生。 得到专业诊断和治疗建
议后， 还要坚持定期复诊， 并配合心
理治疗。 本报记者 任洁 张晶 杨琳琳
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我女儿目前上小学五年级， 今年9
月就要升入六年级了。 最近， 我发现
她的情绪不太好， 不爱说话， 饭量也
小， 我几次找机会询问她， 结果引得
她更加不耐烦， 直接把房间门反锁上，
拒绝沟通。 我联想到之前在书中读到，
持续性的情绪不稳定可能是心理疾病，
因此十分担心， 想带她去医院又怕刺

激她， 和家里人商量后， 我们决定先
留心观察孩子情况， 再做进一步判断。

就在我感觉束手无策的时候， 女
儿突然像没事人儿似的说起， “暑假
咱们出去旅游吧”， 见女儿兴致不错，
我马上答应下来， 并在周末就和她来
了一场 “说走就走” 的短途旅行。 路
上， 我心里还有点紧张， 怕自己多说

话扫了大家的兴致， 所以一直没开口。
经过一段沉默后， 女儿问我： “妈妈，
你是不高兴了吗？ 前几天总向你们发
脾气 ， 是因为我的好朋友要转学了 ，
我觉得她背叛我了， 所以很不开心。”
原来是这样， 想到自己之前甚至怀疑
女儿有了心理疾病， 我别提多尴尬了。

结合这件事，我反思了之前种种后

发现，小孩的心理调节能力其实是很强
的，在学习生活中，他们会遇到各种困
难和挫折， 一时的情绪低落在所难免。
作为家长，我的建议是：多看少说。多留
意观察孩子的状态，但不要时时、事事
询问，给他们一些时间自我消化、自我
成长。如果发现孩子长时间无法摆脱低
沉状态，再加以干涉，这样比较妥当。

经常在新闻报道中看到孩子抑郁
症的消息， 而且老师也经常提醒我们
家长要多关注孩子心理健康， 弄的我
很紧张， 孩子有点风吹草动我就开始
担心。 就拿前段时间来说， 孩子突然
对什么都不感兴趣， 对我也是爱答不
理的， 我的大脑就开始了多维度想象：
是不是遭遇了霸凌？ 是不是得了抑郁
症？ ……

觉察到孩子的异样之后， 我第一

时间跟老师进行了沟通， 了解孩子在
学校的情况， 老师也说最近孩子总是
无精打采的 ， 做事的情绪不是很高 ，
而且课间经常是坐在教室里不跟同学
一起玩耍， 此外， 老师还告诉我一个
线索就是， 孩子最近的语文成绩没有
好朋友考得好， 考虑可能孩子的压力
是不是有点大， 建议我在家多观察和
陪伴孩子。

获得老师的建议后， 针对孩子的

情况我也及时跟孩子爸爸进行了商量，
我俩达成了一致———多陪伴， 想办法
解开孩子的心结， 让孩子相信爸妈是
愿意帮助她的人。 周末我们还带孩子
去山里爬山， 给孩子换个环境。

可能是运动让孩子的心情好了很
多， 一路上孩子的话很多， 还跟我们
说最近学习压力较大， 有的成绩不理
想。 我就鼓励孩子： 一时的成绩不好
没关系， 下次努力就行了。 如果你觉

得自己找不到方法， 妈妈可以辅导你，
帮你一起找到适合自己的学习方法。

后来 ， 孩子的情绪慢慢恢复了 。
现在想想其实挺惊险的， 如果我没有
及时发现孩子的不良情绪， 后果可能
会很严重。 最后我想说的是， 家长是
离孩子最近的人， 也是最容易忽视孩
子的人。 面对孩子， 家长们一定要时
刻关注孩子。 只有 “看见” 孩子， 才
能及时做出调整。

上学期， 女儿有一天晚上突然和
我说 “活着真没意思”， 把我吓坏了，
平时乖巧懂事的孩子怎么突然这么说
话， 是受到什么伤害了吗？ 我从最初
的慌乱中强迫自己冷静下来， 细声细
气地追问， 女儿扛不住我的坚持， 告
诉我是因为她的好朋友被确诊抑郁症
休学了， 她的情绪受到打击， 似乎一

切事物都变得灰蒙蒙的。
明白症结所在的我顿时缓了一口

气 ， 原来是女儿的共情能力太强大 ，
导致她把好友的痛苦折射到自己身上，
这是她这个年龄段的孩子容易出现的
心理波动， 家长绝对不能笑话这种纯
洁的感情， 应该正确疏导孩子的情绪。

我首先肯定女儿对好友生病的心

态是正常的， 说明她很善良、 心思细
腻、 珍惜友情， “妈妈非常理解你”。

其次， 我告诉她心理疾病和身体
疾病没有什么分别， 得了病就要抓紧
治疗， 旁人不要带着有色眼镜去看待
病人， 要有同理心。

第三， 我和她讲人生不会一帆风
顺， 道路肯定会曲折， 甚至难以避免

受伤， 重要的是人生态度要勇敢一点，
遇到过不去的褃节儿要敢于求助 。
“我们都是这么磕磕碰碰过来的， 要相
信爸妈想帮你度过这个坎……” 女儿
听着听着眼睛就湿润了， 若有所思。

后来，女儿告诉我她想开了，不再
烦恼，会和好友保持联系，为其打气鼓
劲，期待好友早日战胜病魔重返校园。

家家长长如如何何判判断断孩孩子子
是是情情绪绪不不好好
还还是是心心理理问问题题？？


