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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子

无论当代青少年的承受能力

跟父辈相比是增强还是变弱，至

少有一点是肯定的：人们的精神

卫生意识增强了。

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）》中的一份有关心

理健康意识的调查显示，2020年

调查中 94.0%的调查对象认为心

理健康工作是重要的，与 2008年

87.9%的占比相比，提高了 6.1 个

百分点。

学校、社会心理健康教育工

作的大力推行，网络上对相关话

题的讨论，也都是对其的佐证。

但觉察，仅仅是解决问题的第一

步。青少年心理问题如何防控？

家校社三方都须打好配合。而

“家”在其中的位置又是基础性

的。

采访中，无论是小学还是中

学的心理教师，都提到了前来寻

求帮助的孩子里，很多问题都来

自于家庭。遇到什么事情都把错

误归咎于自己的小杰，他的爸爸

妈妈认为，有的心理老师喜欢给

孩子贴标签，因而拒绝与之沟

通。从班主任那里得知，小杰的

父母对小杰高期望、高要求，小杰

表现得好是理所当然，表现得不

好就会受到严厉的批评。

在廖大琴看来，孩子出现了

心理问题，家长首先应该审视自

己。“说实话，家长也挺不容易

的。许多家长还没处理好，甚至

觉察到自己的心理创伤，就得忙

着照顾孩子，自己的爱变成了控

制、伤害而不自知。”

要衡量自己是否把孩子当成

了情绪和执念的出口，廖大琴提

供了一个指标，即“当孩子没有达

成目标的时候，你是否会有猛烈

的情绪起伏？”如果有，那么家长

可能就要审视自身的心理健康状

态了。

处理好与自己的关系，才能

处理好与伴侣的关系，接着才能

为良好的亲子关系营造温馨的家

的氛围。

“尤其是青春期的孩子，他自

己处在一个很不稳定的状态中，

情绪和想法说变就变。作为家

长，如果你稳不住自己，那你就被

孩子带到情绪的漩涡中去了。”廖

大琴认为，家长要“修炼自身”，以

“不变”应对孩子的“万变”。“如果

孩子已经有了心理问题，那么建

议家长也去做一些咨询，接受家

庭的整体治疗，才能真正解决问

题。”

此外，陈玉梅还认为，家长应

该从小培养孩子的责任感、解决

问题的能力，建立自信，在遇到困

难的时候才不会那么容易被击

倒。“然后，还要给孩子一个‘后盾

信息’，就是不论遇到什么样的困

难，爸爸妈妈都会支持你。”

有的孩子因为心理问题发生

了悲剧，父母却对此征兆毫无觉

察，或许是父母不敏感，或许是父

母缺乏基本的心理常识，又或许

只是因为亲子交流太少。

5月 25日，全国大中学生心

理健康日这天，“乐山教育”微

信公众号播出了青少年心理健

康系列短片第一集 《青春期情

绪调控》。乐山市教育局德育科

副科长陈凯介绍，市教育局从

全市各校心理老师那里收集了

中小学生具有普遍性、代表性

的问题，制作成视频，向家长

和学生推广。

截止目前，乐山市教育局收

集到了“新生入学适应”“留守儿

童情感交流”“学习与考试焦虑”

“人际交往”“抑郁症”“职业生涯

规划”“亲子沟通”等问题。“我们

期望通过视频的推送，向家长和

学生普及相关的知识和解决渠

道。家长在孩子成长的过程中，

也可以多多关注孩子这些方面的

表现，及时发现问题，及时沟通，

及时处理。”陈凯说。

青少年“情绪感冒”
怎么治？

■ 记者 梁童童

日前，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，

我国青少年抑郁检出率为24.6%，其中重度抑郁的检出率为7.4%。

近几年，全国各地医院的心理卫生中心，确诊为抑郁症患者的最小年龄不断刷新，甚至

出现了8岁、6岁、5岁的患者。

出现心理问题的青少年群体扩大且呈现低龄化，除了他们的“脆弱”，我们还能关注到什么？

6月 1日、3日两天，乐山

外国语学校行政楼学术厅

里，一场场由学生自编自导

自演的心理剧轮番上演。经

过初赛后近一个月的完善、

反复排演，学校第八届校园

心理剧大赛迎来了最终的决

赛。

7 场话剧，题材各异，既

有对生活的感悟，也有对人

生的思考，更不乏亲情、友情

互相交织的五味杂陈，直叩

心灵，意味深长。每一个沉

浸其中的演员和观众都能在

故事中找到自己的身影，获

得启发和感悟。

校园心理剧，是乐山外

国语学校心理健康教育的一

个重要阵地。在搜集素材、

编写剧本、表演等过程中，学

生能够跳出自我、审视自我，

再次认识自我。借助表演，

学生宣泄情绪，既是演员，也

是自己的观众。

校园心理剧大赛在乐山

外国语学校已有 8 年历史。

据该校专职心理教师段嘉青

介绍，这样的教育形式能够

让学生从被动走向主动，直

面问题，提高自我心理调节

能力，用更积极的心态和方

法来解决学习和生活中遇到

的困难。“演员和观众都能从

别人的故事中获得自己需要

的能量。”段嘉青说。

近几年，无论是政府还

是大中小学，对心理健康教

育都有了相当的投入：配备

专业师资、常态化课程、多样

化活动，这也反映出当代青

少年对心理健康关照的需

求。

“平均下来，每天都会有

两三次咨询。”成都七中万达

学校心理组备课组长易姜琳

的办公区由几个部分组成：

团辅大教室、一对一咨询室、

“四方会谈”室、运动减压室

……“以前咨询室只有一间，

现在咨询逐渐都排不过来，

就又隔了一间出来。办公室

有时候也会被拿来用。”

易姜琳谈到，最近几年，

学生基本上都能以一颗平常

心来看待心理咨询这件事，

觉得有困惑了，就来找老师

聊一聊，“不会觉得去心理咨

询，就是精神上不正常。”配

合学校常态化的德育大课

堂，心理咨询和心理团辅对

学生的帮助比较明显。

七中万达学校包含初中

和高中，前来咨询的孩子，他

们的“问题”很多都与自身正

处于青春期相关：亲子关系

问题、社交问题、自我认识问

题、与异性的交往问题、学习

问题、生涯规划问题等。

身处青春期的孩子分泌

着旺盛的生长激素，快速发

展的大脑和身体是不稳定情

绪的生理基础，产生心理方

面的困惑是再正常不过的

事。令人担忧的是抑郁问题

的高发和低龄化——不止中

学生，一些小学生也有出现

情绪问题甚至抑郁症的现

象。

从事心理健康教育工作

多年的陈玉梅，曾接触过一

个 10岁的孩子小杰（化名），

他遇到任何问题都会把错误

归结到自己身上，并且极其

自责，严重的时候甚至会狠

狠地扇自己耳光。在与陈玉

梅的交流中，他无法说出一

个自己的优点，缺点倒是扳

着手指说了一大堆。

还有一个孩子轩轩（化

名），他与小杰的情况正相

反。轩轩与班上的同学相处

得不好，他不会反思自己，只

认为是同学们都不喜欢他。

有时候犯了点错，老师和同

学给他指出来，他也认为是

老师和同学在针对他。

学校的心理健康教育越

来越常态化、专业化，社会也

越发重视，但与此同时，当代

学生呈现的心理问题，与之

相关的危机事件却越来越

多，越来越低龄。

眼下，我们不时能听到这样

的声音：“现在的孩子太脆弱了。”

“他们不愁吃、不愁穿，就是想得

太多了。”“应该让他们多吃点苦，

多受点挫折，才知道珍惜现在的

生活。”……

从这些表述中，不难感觉到

老一辈对孩子出现心理问题的不

理解。然而，“养出‘玻璃娃娃’，

只因生活太好”很可能不只是一

句玩笑话。

美国社会心理学家亚伯拉

罕·马斯洛提出的马斯洛需求层

次理论，把人的需求按照优先顺

序分为生理、安全、社交、尊重和

自我实现 5 个层级，人们会倾向

于先满足低级需要，再满足高级

需要。

当代青少年，因为生活条件

的改善、老人的疼爱，不用体会生

活不易，他们自然而然地会向更

高级的需求去探索。

更高级的需求，意味着更难

被满足。

即将上大二的小晴（化名）回

忆起中学时跟爷爷一起吃饭的场

景，她最无奈的就是听爷爷“忆苦

思甜”。每当桌上出现厚皮菜、狗

地芽、红薯、玉米渣之类的食物，

爷爷总是会说，他当年是如何饿

肚子，如何靠这些东西度日。末

了，还总是会打个总结：“你们这

一代真是太幸福了！”

但听了这些，小晴也并不觉

得自己有多幸福。

从小学到中学，小晴的家庭条

件都比班上大部分同学要好。不

仅如此，小晴从小还是公认的“小

美女”，很受同学欢迎，学习成绩也

保持在班里中等偏上的水平。“有

朋友跟我说，好多同学都羡慕我。

但是他们不知道我的痛苦。”

因为想追求更加“完美”的

身材，小晴尝试节食，却没想

到患上了进食障碍症，一段时

间厌食，一段时间暴食，身体

也因此垮了。小晴被诊断为中

度抑郁。

“我知道，可能会有人觉得我

有些莫名其妙，但他们不懂闻到

食物味道时那种恶心和吃得停不

下来的绝望。”小晴说。

乐山市第一中学专职心理教

师廖大琴提到一个概念——“乌

卡时代”。乌卡时代，即VUCA ，

指的是易变不稳定（volatile）、不

确定（uncertain）、复杂（complex）、

模糊（ambiguous），是指我们所处

的时代，事情变化非常快，事件与

事件相互关联，可能发生的影响

也难以明确。

科技更新、信息爆炸、开放和

保守的价值观并存，在这样的大

背景下，任何人要认清并实现自

己的目标，都不是一件容易的事，

更何况是三观正处于形成之中的

青少年。小晴对身材的盲目追求

就是一个典型。

廖大琴谈到，任何一个人，缺

乏了安全感、稳定感、掌控感，心

理健康都容易出问题。而我们生

活的这个“乌卡时代”，就很容易

造成这三者的缺失。“对于大部分

父母来说，工作难以掌控，人际关

系难以掌控，孩子就成为了他们

掌控感的来源。而孩子的成绩，

又是一项可以明确量化的东西，

于是，就有了那么多死盯着孩子

分数的家长。”

当孩子的成绩成为了家长掌

控感的来源，对于孩子来说，似乎

在父母眼中，成绩就成了自己唯

一的意义所在，无价值、无意义、

无希望等消极情绪渐渐地就覆盖

了孩子的心灵。

“我可以去拼、去努力，但是

当我累了的时候，我希望爸爸妈

妈能陪着我歇一歇，而不是叫我

不要停下来，要一直冲、一直冲。

没有一个人可以接受我的脆弱。”

这是一个孩子在咨询中向廖大琴

倾诉的。廖大琴说，这样的心声，

不止属于这一个孩子。

““玻璃娃娃玻璃娃娃”：”：是孩子太脆弱是孩子太脆弱？？

孩子有孩子有““问题问题”，”，先先““检查检查””家长家长
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