
■心理辞典

心灵鸡汤
▲ 环境永远不会十全十美，

消极的人受环境控制， 积极的
人却适应环境。

▲ 财富就像海水， 饮得越
多， 渴得越厉害； 名望实际上
也是如此。

周星 宁夏

漫 言 漫 语

动力往往来源于两种原因：
希望或绝望。 陈英远 作 （安徽）
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有种青少年失眠
是因缺少亲子沟通
很多家长抱怨孩子不和他们

说心里话。 这些家长扪心自问：
平时和孩子交流时， 除了问吃和
成绩， 其他有关心过吗？ 良好的
亲子沟通是要从小培养的， 否则
孩子在外面遇到解决不了的问
题， 不会向父母倾诉， 反而会向
同学寻求帮助。 但同学同为未成
年人， 给出的建议不一定正确，
这样的人际支持是不可靠的。 父
母要克服困难， 陪伴孩子成长，
即便已经错过了时机， 全心全意
的陪伴仍然是改善亲子关系的最
佳方法。

有这样一个真实的故事： 13
岁的罗罗小学时父母离异， 他怨
恨母亲， 认为自己遇到的所有
问题和困难都是妈妈离婚造成
的。 妈妈因为愧疚 ， 一切都顺
着她。 初一时 ， 罗罗因学习不
顺利休学一年 ， 她把自己关在
房间里 ， 不理妈妈 ， 也不吃妈
妈烧的饭菜 ， 经常点外卖 。 这
一年里， 生活没有规律 ， 经常
日夜颠倒 ， 罗罗也遇到了睡眠
问题 。 罗罗妈妈带孩子过来 ，
表面上是为了看失眠， 实际上
是想解开孩子的心结。 医生建议
她从陪伴孩子看电视开始。

当罗罗到客厅看电视时， 妈
妈也在一旁坐着， 儿子看什么她
就看什么， 并试图和他讨论电视
情节。 一开始， 罗罗不搭理她，
但时间久了， 两人也能其乐融融
地一起看电视， 讨论剧情和明星。
慢慢地， 罗罗和妈妈交流的话题
扩展到生活中、 学校里的事。

当孩子愿意和家长分享学
习 、 生活中遇到的趣事 、 烦恼
时， 请家长珍惜并精心呵护， 这
样的亲子关系可以给孩子提供最
好的人际支持， 增强他们的承压
能力。 然而 ， 很多家长都做不
到。 他们习惯的是命令式的沟通
方式和擅自替孩子做决定。 这样
的沟通方式 ， 孩子最反感 。 因
此， 家长要给自己增加 “朋友”
的角色， 遇到和孩子相关的事时
一定要征求孩子的意见， 如果双
方不能达成一致， 家长要做的是

引导， 但绝不能代为决定。 尊重
孩子的家长， 才能得到孩子的信
赖和尊重。

学业压力大是失眠主因
读高一的晨晨每天处于作业

没做好不能放松玩、 看到作业又
不想做的烦恼中 。 她向妈妈诉
苦： 晚上都睡不着。 看着晨晨明
显的黑眼圈， 妈妈带她去看睡眠
门诊。

在医生的引导下， 晨晨说出
了失眠的原因。 原来， 初中时晨
晨的成绩位居年级前列， 但上了
高中后， 因为同学们的成绩普遍
较好， 她一下子掉到了中下游。
虽然晨晨嘴上不说， 但随着考试
成绩一次次出来， 她感觉到了压
力。 她更加努力地学习， 但还是
追不上， 那种失落和焦虑折磨着
她， 以至于每晚躺在床上， 都无
法平静入睡。

每年都有不少像晨晨这样的
孩子因为失眠就诊， 这些孩子从
小学到高中都有， 其中高一、 高
三学生最多， 初一、 初三学生其
次。 这些孩子失眠的原因， 最常
见的是学习压力大、 对新环境不
适应以及出现情感问题。 青少年
正处于学习阶段， 白天用脑强度
大， 如果长期失眠， 身体不能得
到充分休息， 会影响大脑的创造
性思维和处理事务的能力， 孩子
会变得暴躁、 焦虑， 学习效率跟
着大打折扣。 而且， 长期睡眠不
足， 不仅影响青少年的生长发
育， 还会降低其身体抵抗力， 导
致出现一系列疾病。 家长如果发
现孩子有长期失眠的情况， 最好
带到医院诊治。

学习压力大是孩子失眠的主
要原因， 这种压力， 有些是学校
施加的， 有些则是家长施加的。
尤其是家长， 一边说着不要有压
力， 一边问成绩怎么样， 这就是
无形的压力。 心宽的孩子或适应
能力好的孩子， 不会被学习压力
影响到睡眠， 而心理调节能力差
和抗压能力弱的孩子， 就可能被

压力影响， 甚至被压垮。
高一、 高三和初一、 初三学

生， 一方面面临新学校的学习环
境、 住校带来的变化， 另一方面
又感受到升学的压力， 最容易出
现失眠， 反倒是高二和初二学生，
因为适应了新环境， 距离中高考
还有一年， 心理压力没那么大，
出现睡眠障碍几率的少一些。

情感问题
也是青少年睡眠“杀手”

青少年正处于青春期 ， 会
对异性产生好感 。 如果感情遇
到挫折 ， 没有合适的发泄途径
和倾诉对象， 可能会憋出 “内
伤”。

娟娟是名初二女生， 去年，
她喜欢上班里的一个男生， 男生
却对她的示好毫无回应。 单相思
让娟娟很痛苦 ， 她不能告诉闺
蜜， 也不敢告诉爸妈。 有一天，
当她用三角板的尖端在手臂划
出血迹时， 她突然感觉到轻松。
此后 ， 每当心痛时 ， 她就会用
三角板或圆规的尖端划伤自己。
娟娟的伤口一直被遮掩在冬装
下， 爸妈忙于生意 ， 几乎不管
女儿的学习 ， 自然也没发现她
身上的累累伤痕 。 后来 ， 爸妈
还是感觉到了异常———女儿的
脾气怎么变差了 ， 一说就炸 ；
很晚都不睡觉， 睡眠变得很差。
随着天气变热 ， 衣衫渐薄 ， 娟
娟手上和腿上的伤痕终于遮不
住了 。 想到娟娟的情绪变化 ，
爸妈带她去看了心理门诊。

医生接诊后告知， 娟娟的情
况属于非自杀性自伤行为， 幸亏
发现得不算晚。 这病在青少年中
不少见， 这些患者早期伤到的只
是身体浅表， 如果不干预， 等到
轻度疼痛不能缓解心痛时， 患者
会给身体更大的伤痛刺激， 并且
焦虑、 抑郁症状会进一步加重。
医生同时提醒娟娟父母： 处于青
春期的孩子情感问题迫切需要家
长正确引导。

济南市第五人民医院 张洪军

双相情感障碍又称 “躁郁症”，
是指既有躁狂或轻躁狂发作， 又有
抑郁发作的一类心境障碍。 常表现
躁狂期以情绪高涨、 思维奔逸和意
志行为活动增强的 “三高” 症状为
特征， 属于精神运动性兴奋； 抑郁
期以情绪低落 、 思维迟缓和悲观 、
意志行为活动减退 “三低” 症状为
特征， 伴有认知功能减退和躯体症
状， 处于精神运动性抑制状态。

如何与抑郁症区分呢？ 抑郁症
（单相抑郁障碍）： 指无确切的躁狂
或轻躁狂发作史的抑郁发作。 大部
分双相障碍患者起初以抑郁发作为
主要表现， 在未出现明确的躁狂或
轻躁狂发作史时， 对抑郁发作患者
诊断为抑郁症是符合诊断原则的 ，
但部分患者随着病情的发展， 如果
出现明确的躁狂或轻躁狂发作表现
时可能会修改诊断为双相障碍。 目
前诊断标准并未区分抑郁症与双相
障碍的抑郁发作， 但两者的临床特
征还是存在部分差异， 例如： 双相
抑郁往往起病年龄小 （通常小于 25
岁 ）， 发作频繁 、 非典型抑郁症状
（嗜睡、 贪吃等表现）、 双相障碍家
族史阳性等 ， 通过心境障碍问卷
（MDQ） 可以辅助区分两者。

双向情感障碍的治疗应遵循个
体化综合治疗的原则。 在足量、 足
疗程药物治疗基础上， 综合运用心
理治疗、 物理治疗等措施， 以提高
疗效和改善治疗依从性、 减少自杀
和攻击行为的发生。 急性期治疗目
标是控制症状和缩短病程， 然后需
要巩固维持治疗以防止复发， 促进
社会功能的恢复。

北京回龙观医院临床心理科 刘艳

双向情感障碍别以为孩子的黑眼圈
只是失眠那么简单

人们一般觉得， 失眠
是“成人病”， 不会在孩子
身上发生。 当看到孩子的
黑眼圈时， 家长首先想到
的是孩子晚上不睡觉偷偷
在玩游戏。 事实上， 有些
孩子的黑眼圈真的是睡不
着引起的， 他们的失眠只
是表象， 病因则五花八门。
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