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9 岁的小宋阳光帅气， 外向开
朗， 学习成绩优异， 深受老师和
同学们的喜欢。 但他常常心事重
重， 回家就一个人待在房间， 甚
至不想去学校上学了。 好好的孩
子变成这样， 可把小宋的父母急
坏了。

医生了解到： 孩子在 8 个月
前就出现了挤眉弄眼的现象 ， 当
时家属以为孩子是淘气 、 做鬼
脸， 加上孩子成绩还不错， 所以
就没有太在意 。 随着时间推移 ，
孩子开始出现不分场合地皱额
头 、 张口 、 歪脖子 、 耸肩等表
现。 父母也指责孩子没规矩， 打
骂孩子也没见 “习惯 ” 有所改
变。 同学们觉得小宋怪怪的， 就
渐渐疏远了他。

经过对病情的了解及体格检
查， 医生很快有了答案———抽动
障碍。 通过对疾病的宣教， 家属
也明白了孩子的烦恼， 并积极配
合医院治疗。 经过两个月的系统
治疗， 今年 5 月份开始， 小宋怪
异的行为已经得到明显改善， 再
次回到熟悉的校园， 和同学们一
起学习、 玩耍， 孩子脸上洋溢着
开心的微笑。

那么 ， 什么是抽动障碍呢 ？
有哪些表现？ 为什么会得这个病？

抽动障碍的常见表现和类型
1. 运动性抽动。 眨眼、 皱眉、

咧嘴、 扭脖子、 耸肩、 甩手等。
2. 发声性抽动。 清嗓子、 咳

嗽、 哼哼声、 重复单词， 甚至说
脏话 （少数情况）。

抽动症状可能时轻时重， 在
紧张、 兴奋、 疲劳时加重， 而在
放松、 专注或睡眠时消失。

根据症状持续时间和表现 ，
抽动障碍可分为：

1. 短暂性抽动障碍 症状持续
少于 1 年， 最常见， 许多孩子会
自行好转。

2. 慢性抽动障碍 运动抽动或
发声抽动持续 1 年以上。

3. 抽动秽语综合征 同时存在
多种运动抽动和发声抽动， 持续
超过 1 年。

为什么会得抽动障碍
目前医学界尚未完全明确病

因， 但可能与以下因素有关：
1. 遗传因素： 遗传度估计为

0.77， 具有明显的家族聚集性。
2. 大脑神经递质异常： 多巴

胺、 5-羟色胺等化学物质失衡。
3. 环境因素 ： 压力 、 焦虑 、

感染 （如链球菌感染） 可能诱发
或加重抽动。

家长该如何帮助孩子
1. 正确认识， 不批评、 不提

醒， 减少焦虑。
2. 减少诱因， 改善生活习惯，

均衡营养、 适量运动。
3. 心理支持与减压。
4. 必要时寻求专业医疗帮助。

邵阳市脑科医院 罗昀

孩子频繁做出怪异动作，
究竟是怎么了？
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成功学≠成功
我常常对家长说， 我并不喜欢

“成功学”。 因为它假设生活有一套
统一的答案， 而这个答案往往被用
来推动竞争和消费。 事实上， 生活
没有标准答案。 真正的幸福， 是在
自我认同和自在中找到的。

考多少分， 拿多少奖， 进什么
学校……当父母一心追求孩子所谓
的 “成功”， 他们往往没有意识到：
这里的 “成功” 其实只是一种外界
标准化的衡量， 被用来评判一个孩
子是否值得被认可。 但这些标准更
多是别人眼中的 “成功”， 是外界
对一个人的界定， 而不是我们自己
内心真正的满足与安定， 而孩子的
优秀也从不止于分数和排名。

真正的优秀需要被“发现”
每个孩子都有独特的天赋与气

质， 也许是学习勤奋努力， 也许是
行动充满创造力， 也许是性格善解
人意。 只是这些往往不在 “唯分数
论” 的单一评价体系中体现， 所以
容易被忽视。 孩子的焦虑和抑郁，
往往正是源于身边缺乏 “支持系
统”： 没有人看见并愿意认可他的
闪光点、 他的努力 、 他的与众不
同， 甚至连最亲近的、 本应最了解

他们的父母也是如此， 于是孩子对
自我的存在和价值就会产生疑惑，
逐步自我崩塌。

因此， 咨询中我常常帮助家长
去重新认识孩子， 学会去发现和真
心认可他们的亮点。 比如一个不擅
长数学的孩子， 也许是一个能说会
道的情绪价值提供者； 一个内向安
静的孩子， 也许是观察力、 思维力
强的孩子； 一个敏感爱哭的孩子，
也许是一个情感细腻、 共情力强的
善良孩子。 父母的看见与认可， 就
像给孩子撑起一把伞， 让他们在风
雨中不至于全然淋湿。

帮助孩子构建
“自我支持系统”

心理学研究表明， 孩子出生后
的早期阶段， 就可以大致看到他们
的气质倾向。 成长中， 他们需要不
同方式的养育与支持。 父母如果能
理解并提供相应的环境， 孩子更容
易建立起强大的自我支持系统。 青
少年阶段生理和心理的快速变化发
展， 对于孩子和家长都是挑战， 孩
子大多都还没有力量做到完全独立
的心理支撑， 就格外需要来自外界
的认可和理解。 等他们进入成年，
这些早期的支持， 会转化成一种内

在力量， 成为他们将来能独自面对
社会苦难和挫折的勇气和底气。 就
如家长希望孩子成为高楼大厦， 就
需要有相应的承重梁， 承重梁就是
高楼的支持系统。 承重梁越多， 高
楼越稳； 如果支撑太少， 却被迫建
设， 那么砌得再高也只是危楼， 随
时可能倒塌。

什么是成功的人生
那么 ， 什么才是成功的人生

呢？ 在我看来， 成功不只是成绩单
上的数字有多优秀， 而是一个人能
否在有限的人生中活出属于自己的
精彩。 有人在科研中发光， 有人在
艺术里安放灵魂， 有人选择做一个
温暖的人， 默默撑起家庭和社会。

成功的人生， 不是用别人的眼
光去定义， 而是有人能看见、 认可
你独一无二的存在价值。 真正的成
功， 是在即使不被他人认可时， 也
依旧能够去认可自己， 让自己自在
幸福。

就像这位复学的女孩， 我告诉
她： “你愿意带着不安和伤痕尝试
着重新走进课堂， 本身就是一种成
功。 因为你正视了困难， 你在为自
己努力。 这份勇气， 本身就很优秀。”

国家二级心理咨询师 严诗琪

感恩是一种美德， 代表着人
类最高尚的品质之一。 培养感恩
的心， 不仅让我们更快乐， 也让
生活更加丰盈。 那么， 如何有效
培养自己的感恩品质呢？

首先 ， 要学会表达感激之
情。 无论是家人、 朋友、 同事，
还是陌生人的善意与帮助， 都应
及时表达感谢。 无论是当场的一
声 “谢谢”， 还是写一封感恩信，
或者发送一条感谢短信， 都能拉
近人与人之间的距离， 增进感情。

其次， 养成写感恩日记的习
惯。 每天花几分钟记录当天值得
感恩的人和事， 哪怕是微小的细
节， 也不要忽视。 定期回顾这些
记录， 会让你发现生活中的美好
与温暖， 强化感恩的情感。

此外， 创建一面感恩墙也很
有帮助。 在家里或办公室显眼处
贴上便利贴或卡片， 写下感恩的
事情或人， 让感恩成为生活中随
时可见的提醒 。 这不仅鼓励自

己， 也会影响身边的人， 营造积
极的氛围。

培养赞美他人的习惯同样重
要。 学会关注并真诚赞美他人的优
点和努力， 会增强你的感恩之心，
让你更懂得欣赏生活中的美好。

参与志愿服务， 则能让你更
深刻体会到帮助他人的快乐， 同
时珍惜自己拥有的一切。 通过关
注和支持需要帮助的人群， 感恩
的心会更加丰盈和真切。

建立感恩仪式也很有意义。
无论是家庭或团队的感恩分享
会， 还是个人的感恩冥想， 都能
让感恩成为生活的一部分， 传递
正能量， 增进彼此情感。

最后 ， 在面对困难和挫折
时， 学会感恩逆境。 积极反思并
感激挑战带来的成长和机会， 能
够帮助你保持乐观和韧性， 让心
灵更加强大。

山东潍坊理工学院泰山书院
曾黎

复学女孩的困惑：
什么样的人生才是成功？

培养感恩力，收获幸福的钥匙

那天咨询时， 一个准备复学的高一女生问我： “老师，
我是不是很失败， 连去上学都这么困难？” 我问她： “那在你
看来， 什么是成功呢？” 女孩低头， 搓着手指说： “别人跟我
说， 要想成功就是现在要成绩好考个好大学， 将来能找个好
工作赚很多钱， 可我害怕自己做不到， 那我是不是没希望
了？” 就像这个孩子受到环境的影响一样， 在当今社会里， 人
们对成功的定义似乎是标准化的： 考上好学校、 找到好工作、
赚到很多钱。 但事实真是如此吗？ 这使我陷入了深思。

������黑夜的转弯是白天 ，
愤怒的转弯是快乐， 所以
有的时候让心情转个弯就
好了。

陈英远 （安徽） 作


