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如何及时识别青少年心理问题？

青少年轻生前会出现哪些异常行为？

青少年轻生背后常见哪些原因？

为什么物质条件好了，孩子似乎更“脆弱”了？

  2月2日上午，胡某宇事件调查情况发
布。警方认定胡某宇系自缢身亡，其生前录
音笔中的音频表达了自杀意愿，有明确的厌
世表现和轻生倾向。为此，青少年心理健康
问题再度引发社会关注。
  据北医儿童发展中心发布的《中国儿童自
杀报告》，每年约有10万青少年死于自杀。
那么，青少年出现心理问题有哪些症状？
家长、青少年本人该如何识别心理问
题？北京回龙观医院、北京心理危
机研究与干预中心主任梁红对相
关问题给予了解答。

  当孩子的异常情绪影响到他的日常生活、学习、交流、享受
爱好时，就需要看医生了。比如，成绩出现问题、学习效率不
高；对原本感兴趣的话题丧失了兴趣。

孩子出现什么情况该看医生？

稳定孩子情绪的保护性因素有哪些？

临床上如何应对青少年心理问题？

如何听懂和回应
孩子的“求救”信号

孩子情绪异常时，家长如何稳定自身状态？

  临床上，很多患者会出现“隐秘性抑郁”，这个人其实已经
很抑郁了，但表面看不出来。如果患者来医院就诊是很容易发现
的，但在普通人群中要想把这部分人识别出来是很难的，目前医
学仍在攻克这一难题。
  发现孩子有轻生倾向，可以做好以下几点：
  ●耐下心来去听 此时孩子的情绪其实已经很“满”了，家
长的劝说孩子很可能听不进去，倾听就显得格外重要。孩子诉说
的过程，本身也是释放内心的过程。
  有些人会对孩子说“你再坚持坚持”，这类语言都是评价性
的，孩子听完可能更绝望。比起给予建议和评价，给予孩子陪
伴、倾听、接纳、共情更重要。
  ●有效陪伴 如果家长不知道怎么处理，一定要陪伴，让孩
子在自己的视线范围之内。孩子比成人更容易出现冲动性行为，
尽可能做到24小时陪伴。
  ●学会求助 除了倾听和陪伴外，发现孩子有轻生信号时，
一定要带孩子去找专业的医生求助。

发现孩子有轻生倾向时怎么帮他们？

  首先要评估是否有抑郁、焦虑、双相情感障碍问题，进行对
症治疗。
  青少年处在发育阶段，情绪稳定性较弱，要对其进行持续评
估，按照轻重缓急制定针对性治疗计划，如果病情严重要服药。
  除了服药，还需要家长、医生、老师，包括青少年本人形成
合力，尤其家长要加入到治疗团队，关注孩子的生活起居、饮食
问题、身体疼痛等。医生会指导家长了解整个治疗过程，如何管
理治疗药物，如何避免孩子得到危险物品。
  预防轻生最重要的就是限制工具，没有工具就很难发生危
险，就有时间去干预。
  特别严重的青少年需要进行评估，必要时入院治疗。

  有危险因素就有保护因素，保护因素可以让孩子将来减少危
险，或者即使遇到了问题，也知道要去寻求帮助。保护性因素通
常有以下几种：
  ●认知和人格培养 孩子容易非黑即白，要么完美要么不
做，容易绝对化。有些孩子还容易“灾难化”，认为一次考不
好，以后就没有好工作。我们应该帮助孩子看到更多可能性，学
会多角度看问题，不光是课本上的学习，还有阅历方面的学习。
  ●良好的家庭关系 比如能不能得到父母的支持和接纳，能
不能正确地引导孩子。
  ●社会和文化因素 比如生活习惯是否良好，要让孩子学会
自律、规律生活。当一个人饮食、睡眠不好，其精神状态就容易
焦虑、紧张；其次，锻炼是非常重要的，有足够的医学证据证
实，适度的有氧运动可以提高自信，改善情绪。

  发现孩子情绪异常，家长自己也会很有压力，但当家长变得
很焦虑、暴躁时，往往很难找到更好的解决方法。此时，家长一
定要学会管理自己的情绪，跟孩子相处尽量控制在比较稳定的状
态中，给孩子做出榜样。
  有的孩子学习成绩抓一抓就能提高，有的则不会。所以要因
人而异，家长要学会接纳孩子的成绩。
  此外，家长应学会利用资源，比如通过心理咨询提高自己解
决问题的能力。现在的孩子非常聪明，有些孩子的知识面甚至比
大人都广泛，但对知识理解的深度不见得更高。当孩子和父母在
同频的轨道上沟通时，往往更容易解决问题。  本报综合

  目前，青少年最容易出现的心理问题是抑郁情绪，但抑郁情
绪不等于抑郁症，可能只是某一阶段的情绪问题。与成年人相
比，青少年患心理疾病有三个特点：
  一、更容易出现行为异常，如冲动；
  二、情绪不稳定性更突出、因素更为混杂，比如动不动就发
脾气等；
  三、情绪躯体化表现更明显，即孩子的异常情绪通过躯体不
适表现出来，比如疼痛、乏力、食欲不好等。

  预防和识别青少年轻生信号，通常有以下线索：
  ●言语信号 有的孩子会直接说“我觉着活着没意思”“没
有我会更好”，说的时候可能会伴有低落情绪；有的会拐弯抹
角，比如跟家长讨论生死的问题。
  ●行为信号 行为怪异，比如突然把头发剪得很短、突然把
珍惜的东西送给别人、衣服灰暗、活动减少、自我评价低等。
  ●情绪信号 容易焦虑、敏感。可能会过度解读某件事情，
认为是自己做得不够好，把自己封闭起来；情绪变得不稳定，有
过激行为，比如突然喝酒。
  ●躯体信号 如疼痛、乏力、食欲不好、睡眠不好。

  青少年轻生往往是多种因素综合作用的结果，比如周围环
境、压力、与周围人的关系、突发事件、家族史等。轻生会表现
为“三无症状”：
  ●无望 没有希望的感觉。
  ●无用 患者认为自己无论怎么做，都不能扭转局面，出现
转机。
  ●无尽 患者会认为这一境况今后会持续这样，永无尽止。
  “三无症状”中只要出现一个，尤其是“无望”，就容易让
一个人出现轻生念头。

  不只是青少年，所有人群都面临这个问题。
  物质得到满足，人们开始追求精神需求，这会让期望值提得
很高。但这个期望是否适合、怎样去达到目标，容易使人感到焦
虑。有的人希望一下子达成，一旦做不到就全盘否定自己。
  孩子肩负着一定的环境压力，比如，家长都希望自家孩子出
类拔萃，一些评价体系的存在，带给孩子的压力就比较大。能不
能应对压力、应对压力的能力是否跟着社会发展在提高、看待问
题是否客观等，都很重要。
  还有一点，物质条件丰富导致孩子获得需求时，往往不需要
付出太多努力，甚至家长轻而易举就会满足他，这让孩子的“获
得感”不强。经过自身努力去获得一个成绩，收获希望感，心理
状态才会好。


