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当得知上初三的女儿被诊断为重度抑郁
时，一位妈妈一边对心理咨询师泪流不止，一
边诉说自己的迷茫不解。她从怀孕起就阅读
大量有关育儿的书籍，女儿也从小就听话、乖
巧，可突如其来的“重度抑郁”四个大字，一下
子将此前的认知颠覆了，自己所谓的“科学育
儿”理念也似乎成了反讽。

这位妈妈的反应并非个例，对于孩子的
抑郁状态甚至自杀选择，很多家长的第一反
应是诧异和不解：明明是在家里听父母话，善
于自我管理，在学校表现优异的“乖孩子”，怎
么就突然抑郁了呢？

曾经向青少年心理专家张丽珊倾诉过的
一个孩子，道出了“乖孩子”们的内心B面：从
小我就被各种要求，要谦让弟弟妹妹，承担着
父母的期望，当好老师的小助手，成为全班同
学的榜样。有情绪时，我就告诉自己要忍
耐。“我想到要活着，就得忍耐，直到哪一天我
不再贪恋人生……”时至今天，张丽珊还记得

对这个孩子最直观的印象——一脸凄苦。
“鸡娃”风潮下的学业压力、网络和校园

暴力、青春期的敏感多思、矛盾重重的亲子关
系……事实上，青少年的内心世界并非总是
无忧无虑与岁月静好，任何一件看起来微不
足道的小事，都可能成为诱发心理危机的导
火索，遗传和环境等不同层面的压力叠加，也
会使抑郁情绪一步步潜滋暗长。

“乖孩子”的真实独白告诉我们：负面情
绪不是没有，只是他们倾向于选择压抑不
提。沉默的背后，可能是亲子、师生关系中存
在沟通障碍。据报道，经常潜伏在年轻人“约
死群”中的徐世海就提到，不止一个年轻人对
他说过，日常烦恼几乎没有出口。一个18岁
的男生说，自己很少向人袒露心迹，父母觉得
他衣食无忧，认定他无病呻吟，老师也常责备
他。这些都使他自我怀疑，越来越敏感。“他
们压抑太久了”，徐世海说，“就像一个汽油
桶，早已积满了油，就差一个火星把它引爆。”

社会责任的过度绑定，也可能使真实情
绪的表达变得艰难：一些“乖孩子”之所以不
愿言说痛苦，恰恰是过于懂礼貌，太为他人着
想，总担心倾诉痛苦会给别人带来麻烦。有
的孩子认为，那些好的表现不是因为自己希
望如此，而是为了取悦成年人；还有的人认
为，自己的“不满”想法是错误的，内心充满自
责……某种程度上，“懂事”只是压抑不满后
的虚幻表象。

然而，在中国科学院心理研究所教授陈
祉妍看来，阻断求助渠道后，人会变得很脆
弱，产生心理危机的风险也会增大。对青少
年而言，压抑负面情绪，全部由自我消化，很
容易掉入过于绝对、非黑即白的思维路径中，
甚至把不属于自己的责任也一并包揽过来。
比如，有的孩子会认为父母经常吵架全是自
己的责任，或者希望用努力学习来“换取”家
庭和谐。“都是我不好”成了使那些青少年一
步步陷入心理危机的典型认知误区。

□任冠青

许多缺乏自信、抑郁不安的孩子，背后都
有爱把“港湾”变为“战场”的家长。

电影《伯德小姐》中，女主角的妈妈便是
“不好好说话”的典型：孩子说想去更有文化
的地方，妈妈便怼“我怎么会养了你这个自命
高雅的人”；孩子希望申请美国东海岸的大
学，妈妈则嘲讽“那儿的学校反正你也考不
进，你连驾照都考不过”。

只是不同于影片中女主角最终选择跳车
以示反抗，现实生活中，大多数“乖孩子”只会
在内心失去对大人的信任，继而默默关闭沟
通的大门。

“如果解决孩子的问题需要10次心理咨
询的话，很多时候，家长要来7次。”张丽珊
说，改善青少年抑郁状态，家长是宝贵的情感
资源，如果家庭能够提供足够的温暖与支撑，

便能帮助孩子抵御不少外在的刺激与压力。
但张丽珊发现，不少家长不愿改变自己有问
题的价值观、情绪管理和沟通模式，使孩子迟
迟难以与家长重建信任，甚至会给问题的解
决“拖后腿”。

在与孩子的沟通中，家长和老师要懂得
察言观色，说话时注意观察孩子的表情反
应。如果发现了明显的情绪变化，就要引导
孩子把情绪表达出来，而不是动不动就全面
批驳、否定孩子的观点和感受。

家长要学会适度地“存而不论”，要相信
孩子会慢慢成长、成熟起来，不必急于对其进
行评价或引导。

近些年，国家对青少年心理问题的重视
程度不断提高，也有越来越多中小学校开设
心理咨询室和普及课程。2020年9月11日，

国家卫健委发布《探索抑郁症防治特色服务
工作方案》，并确立了到2022年，公众对抑郁
症防治知识的知晓率达到80%，学生对防治
知识知晓率达到85%等工作目标。

学校心理咨询更多的是起到指引和分流
的作用，比如提醒家长和老师要关注孩子的
心理状态，告诉家长孩子需要去医院接受专
业治疗等。

“我的好朋友得了抑郁症，我该怎么帮助
他？”现实中，不少心理咨询师都会遇到这样
的问题。由于青少年心智尚未成熟，应对此
类问题的能力有限，还可能受到抑郁情绪的
感染，青少年互助可能存在较大风险。因此，
遇到这种情况时，要通过日常科普和宣传，告
诉青少年：自己最应该做的，是鼓励朋友去求
助专业人员或老师。

当孩子直言“活着没什么意思”时，你是
不是会习惯性地顾左右而言他？在孩子多次
要求转学、认为自己“什么都做不成”时，你会
不会只用一句“别想那么多”敷衍而过？

事实上，青少年的心理健康危机绝非一
日之寒，从负面情绪的产生，到导致抑郁状
态，再到自杀念头的萌生，在每一个阶段，他
们都会有一些值得被关注的反常表现。换言
之，一切其实并没有那么“突如其来”。

对中国自杀问题研究长达数十年的专家
费立鹏指出，90%的自杀者都提前表露出比
较明显的征兆。“看看孩子的胳膊去吧。”从事
心理咨询28年的张丽珊认为，青少年在自杀
之前往往会有一些迹象，比如找各种理由不
去上学、郁郁寡欢、食量锐减，以及把手指、胳

膊抠到流血等自残行为。因此，家长和学校
应善于捕捉类似信号，而不是对此视而不见。

此外，“真正要自杀的人是不会说出来
的”也是一种常见的认知误区。《日常生活心
理健康50问》指出，人们往往更愿意相信一
个表露自杀想法的人并不是“当真的”，而这
种有意无意的乐观和忽视，可能阻碍我们及
时帮助那些深藏痛苦、想要自杀的人。

比起在问题逐步恶化后才加以重视，人
们更应将对孩子的关注前移，及时了解他
们。“我太笨了”“我能成功完全是走狗屎运”

“我的人缘永远都不会好了”……当孩子表现
出对自我的严重低估和对未来的悲观时，其
实就有抑郁的风险。此时学校和家长就应警
惕，必要时带领孩子寻求专业的帮助。

“这是好人还是坏人？”正如不少孩子在
看电视剧时都会发出这句“灵魂拷问”，由于
青少年的认知能力有限，对于事物的认知可
能有简单化、绝对化的倾向，容易使未成年人
陷入负面情绪的漩涡。

在陈祉妍看来，辩证思维的缺失，往往是
由于成长环境给予的引导和刺激不够。在日
常教育中，应引导孩子从利弊等不同方面客
观、全面认识问题。她特别指出，“谦虚不等
于抹杀事实”。比如，考试很成功，当然要感
谢老师的教育和家长的督促，但孩子要意识
到：这主要还是因为自己认真准备、冷静答
题。如果明明取得了好成绩，却认为这完全
靠运气，自己其实没什么能力，则显然是一种
对自我价值的过度低估。

近些年，多起青少年自杀事件引发社会关注，而一些孩子为世界留下的最后的只言片语，折射出他们鲜为人知的内心苦痛与纠葛：
“妈妈对不起，这是我的决定”“为什么我干什么都不行”……《中国国民心理健康发展报告（201 9-2020）》显示，2020年青少年抑郁检出
率为24.6%，其中重度抑郁的检出率为7.4%。“少年也识愁滋味”，青少年心理健康问题，已成为他们成长路途中的重要考验。

平日乖巧、懂事、听话的孩子，怎么会突然想不开？成绩棒、特长多、人缘好，这些外在“光环”为何不足以成为支撑其快乐生活的理
由？在最后一根稻草降临之前，一切压力的堆叠是否真的毫无踪迹可寻？扫除他们的心灵尘埃，也许还要从走进他们的内心入手。

“好好的孩子，怎么就抑郁了”——真的吗

孩子有问题，家长也应当去做心理咨询

及时了解孩子的内心世界

“乖孩子”更容易压抑内心情绪
“孩子近视了怎么办？”在大多数

家长看来，配副眼镜就完事，但这样却
并不利于控制近视。

今年10岁的琦琦（化名）上小学
4年级，因为看不清老师的板书，上周
日被爸爸秦先生带到医院检查，结果
琦琦检查出有200度的近视，需要戴
镜矫正。医生还给琦琦爸爸讲解了许
多用眼的注意事项。琦琦爸爸听后表
示:“孩子近视了，不是只需要配副眼
镜就可以了吗？”

专家表示，检查出孩子近视，不单
单是配副眼镜就完事了。“孩子配一副
眼镜并不是那么简单，同样的度数，可
能有不同的矫治手段，方法不对将适
得其反，可能导致近视度数加深更
快。同样是近视100度，可能有6种
不同的近视矫正方案。所以，孩子近
视后，仅仅带去不专业的地方验个光，
查个度数，随意配一副眼镜是不行
的。”周超主任介绍道，眼睛的功能很
复杂，不同的孩子，视功能状况也各
有不同。比如，有的孩子眼位有问
题，有的孩子调节状况异常，有的孩
子散光度数偏高，有的孩子眼轴数值
比过长……针对不同的状况，有不同
的验光处方和佩戴方式。

孩子一旦近视，每年度数都会增
长的，就跟孩子长个子一样。身体的
各部位都在发育，眼轴自然也在长，
眼轴的生长会带来一定的近视度数的
增加。近视孩子中，大约20%未来可
能会发展为高度的病理性近视。高度
病理性近视可能引发多种严重并发
症，如白内障、黄斑病变、视网膜脱离
等，都是些会导致视力严重受损，甚至
致盲的严重眼病。如果孩子成了高度
病理性近视，无异于在眼睛里安装了
一颗“定时炸弹”！

孩子近视后还要做好延缓近视加
深的工作，每天保证充足的户外活动，
家长还应减少孩子近距离用眼时间，
遵从20-20-20原则，即使用电子产
品每20分钟，就把视线移到离屏幕
20英尺（约合6米）以外的地方，保持
20秒或更长时间。

□徐睿捷 裴霓裳

孩子近视了，
仅配副眼镜
是不够的

有次坐公交车，边上一个妈妈抱
着一个小女孩坐着。小女孩玩硬币，结
果手一滑掉在地上了。

小女孩要去捡，妈妈说：“别捡了，
车这么颠簸，别摔着了。”

小女孩说，那不捡了，反正只是一
块钱。

妈妈沉默了一下，问小女孩一块
钱可以买什么。

小女孩说：“只能买一根棒棒糖。”
妈妈又问她，如果这一块钱没有

了，还可以买棒棒糖吗？
小女孩摇摇头。
妈妈说，不让她捡，不是因为一块

钱不值钱，是因为她的安全比这一块
钱更重要。钱都是一点一点攒起来
的，每一块钱都很重要。

小女孩又想了一会儿，和妈妈说
了对不起，表示她现在知道了。

妈妈说：“没关系，记得就行了。”

□月岛雯

关于一块钱


