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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 指 出
2020 年青少年的抑郁检出率为
24.6%， 其中， 轻度抑郁的检出
率为 17.2% ， 高出 2009 年 0.4
个百分点 。 随着年级的增长 ，
抑郁检出率呈现上升趋势。 抑
郁不仅会让青少年的成长笼罩
上阴霾， 耽误学习， 影响个人
发展 ， 造成家庭照顾负担等 ，
甚至有可能像胡某宇同学那样，
在大家没有关注到的情况下就
结束了自己的宝贵生命。 就医
院门诊情况而言， 八成以上的
青少年在被问及是否有轻生想
法时， 他们均表示有或者曾经
有过。

物质条件的充裕、 大量信
息的冲击 、 学业内卷的压力 、
对抑郁的一知半解、 同龄人的
影响、 父母的负面情绪和不当
管教、 睡眠时长的严重减少和
睡眠质量的下降、 身体素质的
下降， 这些都可能是让更多青
少年面临更多情绪问题的原因。

如何避免胡某宇同学的悲
剧再发生， 应是家长老师需要
重点关注的问题， 学生自己也
需提升对自我情绪的觉察， 及
时寻求帮助。

抑郁有三大核心症状， 包
括 （1） 情绪低落； （2） 兴趣
减退、 快感缺失； （3） 精力不
济、 易感疲劳。 当青少年出现

长期情绪低落、 易哭、 容易发
脾气、 注意力不集中， 或甚至
出现入睡困难、 食欲不振、 体
重下降、 疼痛、 乏力、 闭经等
躯体症状时， 应考虑其是否处
于抑郁状态， 可采用 SDS 抑郁
自评量进行初步评估， 也可寻
求医生的帮助。

具体应对方法：
1. 在日益快速发展的社会

形势下， 孩子们的学业更加忙
碌， 本能起到减压作用的同伴
玩耍和体育锻炼也十分有限 。
家长和老师应给予孩子更多理
解、 关怀和支持， 而不是一味
指责批评。 家长及老师不要指
责孩子不够坚强、 太脆弱， 而
是应试图了解孩子遇到了什么
困难， 要大概分辨一下是有明
显诱因导致的抑郁状态？ 还是
原发性抑郁？

2. 这些症状的出现提示我
们要关注重视自身心理保健 ，
我们要理解其就像人感冒了会
打喷嚏一样， 是抑郁症状， 是

可以被治疗的， 更应积极面对。
3. 随着医学知识的普及 ，

抑郁越来越被大众所了解和接
纳， 也不需要遮遮掩掩， 相关
的病耻感可能给家庭和孩子增
加心理负担。 学校老师和社区
等也需加强对抑郁的了解， 给
予关怀和支持， 而不是充满担
心、 害怕情绪。

4. 家长及老师需及时关注
孩子的情绪动态， 给予心理疏
导， 必要时应向正规医院门诊
或专业机构寻求问诊咨询。

5. 对于有严重自杀想法的
青少年， 应及时采取住院治疗，
若采用门诊治疗， 也至少应采
取 24 小时密切关注监护。

青少年出现心理问题并不
可怕 ， 重要的是学校 、 家长 、
社会是如何给予他们回应， 孩
子与家长的有效沟通是孩子心
理健康的守卫者。
湖南省肿瘤医院心理咨询门诊医生

中国科学院心理研究所硕士
童菲

近期有一条网络视频引起了
大家的关注， 讲述了一个 6 岁男
孩跟着母亲上女厕所， 被一青年
女性非议。 结果男孩母亲发飙，
非要该女青年向她儿子道歉， 不
然就不让走人， 而且还叫来孩子
父亲助阵， 继续向该女青年发难。

从这条视频中看到了一个家
庭的教育模式。 这种家庭环境对
孩子的成长是不利的。 一方面，
孩子耳濡目染父母的霸道行为，
自然习得了这种为人处世的方
式， 长大了也就容易成为一个惹
不得的人。 现在有不少孩子天不
怕地不怕 ， 也许就是这么形成
的。 另一方面， 孩子的性别身份
分为生理性别与社会性别。 生理
性别是生下来就确定了的， 而社

会性别是需要个体自我确认的。
“我是男孩、 我是女孩”， 你若问
孩子的性别， 孩子的这种回答就
是性别的自我确认， 并在成长过
程中不断强化。 按社会对性别的
要求来行事处世， 让人觉得他像
一个男孩或女孩， 即完成了性别
的自我确认与社会化。

一般来说， 孩子从 3 岁左右
就要开始性别的确认， 让孩子知
道男女有别 ， 并随着年龄的增
长越来越明确 。 如父女或母子
不同时上一间厕所 ， 不一起洗
澡 ， 衣着打扮不过分逾越性别
特征 ， 在行为上要求孩子符合
社会对男性或女性的角色要求
等等。 如果在成长过程中， 孩子
的社会性别自我确认不明确， 就

容易形成男不男女不女的性格特
征， 即男身女相或女身男相。 不
少同性恋或同性恋倾向性者， 都
可追溯到童年社会性别自我确认
不当的成长史。

为了让孩子有个良好的家庭
成长环境， 父母必须要学习科学
育儿知识 ， 力争成为一个合格
父母 。 一要加强自己的言行举
止与品德修养 ， 成为孩子人生
路上的镜子与导师 ； 二要科学
育儿 ， 重视孩子的心理健康 ，
特别要重视孩子性别身份的自
我确认， 让孩子生理性别身份与
社会性别身份一致， 人生路上与
幸福行以致远。

湖南省怀化市第四人民医院
国家二级心理咨询师 杨司佼

抗“ ”刻不容缓！抑抑抑
近年来， 湖南省肿瘤医院心理咨询门诊的门诊量

逐年攀升， 除了常规肿瘤患者关于病情告知、 负面情
绪、 失眠等咨询外， 还有许多普通人群前来就诊， 年
龄范围从 7 岁至 80 岁以上。 其中， 青少年人群的数
量增加尤为明显， 抑郁是他们最常见的问题之一。

关注青少年心理健康

童年性别身份的自我确认至关重要

你是否经常觉得生命没有意义 ？
时常感觉到孤独？ 有时一想到最终要
面对死亡， 多少会有些恐惧感？ 是否
感觉生命中很重要的东西突然消失了，
而又说不清自己失去的是什么？

20 世纪初期， 一些哲学家和医生
提出了存在性焦虑 (Existential Anxi鄄
ety) 现象， 这个术语是指人们面对死
亡时所经历的那种恐惧感。 这种感觉
与广泛意义上的焦虑不同， 后者是由
外部威胁或压力源 （如考试或工作面
试） 引起的。 相反， 存在性焦虑根植
于每个人的内心， 它是对于死亡、 对
生命意义的一种内在恐惧。

现代存在主义哲学创始人 、 现
代人本心理学的先驱———克尔凯郭
尔认为 ： 对于存在本身的恐惧在人
类生存中是必不可少的 ， 它让我们
有能力进行思考和推理 。 我们会质
疑周围的一切是正常且必要的 ， 这
样我们才能在我们自己之外找到人
生的意义。

存在性焦虑可由疾病 、 衰老 、
创伤或生活中的其它重大变化引发。
包括 ： 疾病 、 衰老 、 创伤 （如来自
战争或虐待 ）、 步入中年 、 更年期 、
健康问题 、 丧亲之痛 、 对生命产生
威胁的事件 、 任何让你质疑生命意
义的事情。

存在性焦虑并非心理障碍
想要处理存在性焦虑是不太容易

的， 因为这个问题很大， 又很抽象，
但它并不是一种心理障碍。 每个人在
人生的不同阶段， 都或多或少会经历
这样的焦虑情绪。 有时， 这些焦虑的
感觉会因为你经历一些重大的生活变
化而产生 ， 如高中毕业或离家上大
学。 但也有可能在完全没有变化的情
况下产生这种感觉 。 一部分人把存
在性焦虑描述为一种恐惧感， 这种描
述比较准确。

如何面对存在性焦虑？
进行一段有益的对话 尝试与

你的朋友 、 家人 、 或者是陌生人谈
论你的感受 ， 可能是解决存在性焦
虑的一种有效方式 。 他们当中会有
人愿意去理解你 ， 因为他们或许也
有类似的经历 ， 并提出一些有帮助
的建议。

与专业的心理咨询师沟通 与心
理咨询师交谈可以帮助确定焦虑感的
来源， 帮助找到应对的方法。 他们会
帮你指出， 哪些情况下你所经历的存
在性焦虑是有益的。 比如， 有人因为
最近失去了亲人而对死亡感到担忧，
他们的焦虑或恐惧可以驱使他们更好
地继续生活。 这种情况下产生的存在
性焦虑是不具有破坏性的。 相反， 如
果一个人无缘无故地产生对死亡的焦
虑感， 这种焦虑可能会引起不必要的
压力， 影响他们的正常生活。

此外， 你也可以尝试写日记、 冥
想或尝试做一些有助于放松的事情，
如到外面散步、 听音乐等。

湖南农业大学
心理学讲师 吴芳雯

总是感到孤独、无意义、恐惧死亡？
你可能陷入了“存在性焦虑”


