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担心孩子心理健康？家长先关注一下自己
□夏瑾

抑郁和焦虑等心理问题对处于生长期的
孩子危害极其深远，必须引起高度重视。

对于正在生长发育阶段的孩子来说，出
现心理问题不仅会影响孩子当下的学习和生
活，而且还可能会影响他的整个人生。当孩
子出现焦虑或抑郁情绪时，他的社会功能也
会受到影响，很多孩子因此影响了学业。有
些孩子通过治疗和调整能够好转，但在成年
后应对能力也会相对较差，在遇到大的压力
时，还有可能复发。

心理的发展会受环境影响。每个人都需
要在普通的环境中，和同龄人一起发展和进
步。专家认为，如果一个孩子因为抑郁或焦
虑而不能上学，那么他就脱离了与同龄人共
同成长的环境。脱离的时间越长，心理的发
展受到的影响就越大，再回到这个环境时，适
应起来就会更难。

那么，孩子的心理问题是否可以防范？
又该如何入手呢？专家建议，防范孩子心理
问题的发生，首先要从家长做起。

经过多年临床工作的一些医生对中国家
庭的亲子关系深有感触。很多人当了家长，

但却并不懂得如何教育孩子，怎样才能给予
孩子有效的陪伴。专家认为，他们并不是不
想做一个好家长，而是不会、不知道该怎么
做。很多家长不仅不懂得如何与孩子进行沟
通和互动，而且他们自身还有一些问题没得
到解决，比如自我接纳、自我管理等等。当家
长自己都有问题时，就更不会对孩子进行正
确地引导和教育。家长必须能够言传身教，
起到很好的示范作用，孩子才能健康成长。

一个好家长并不是天生的，是需要学习
的。学习科学的育儿知识对每个家长都非常
重要。家长可以看一些有关儿童心理发展、
父母养育方式、亲子沟通以及和儿童青少年
抑郁、焦虑相关的科普书，比如《应用行为分
析与儿童行为管理》《非暴力沟通的父母话
术》《父母与子女的心理辅导：呵护孩子心灵
成长》等。通过阅读，学习一些心理学知识，
学习应对压力、处理人际关系、培养自律性的
方法，给孩子树立榜样。同时，家长也要学会
把握自己的心理健康。家长自己健康，整个
家庭才能健康，孩子也才能健康。

让家长学习心理健康知识还有另一个好

处，就是当孩子出现心理问题时，家长们能够
及时发现、及时解决。对任何疾病而言，及早
发现，及早干预才能取得最好的治疗效果。
从另一个角度来讲，早发现、早治疗也是一种
预防，可以防止病情发展到更加严重的阶段。

此外，家长也可以让孩子看一些简单的
心理健康读物。建议低龄的孩子可以看一些
关于情绪管理、人际关系、饮食睡眠以及自我
管理的绘本，让孩子在阅读中掌握一些简单
的科普知识、学会认识和管理自己的情绪、处
理同伴关系、学会自我管理、养成生活节律，
以及高效地做事情。

需要注意的是，目前市面上有很多供成
人阅读的心理学书籍，虽然中学学龄的孩子
也能看懂，但专家认为这些书并不适合他们
读，因为在没有比较专业的人员帮助和指导
下阅读，有些内容可能会对青少年身心健康
和发展起到负面影响。专家指出，目前，国内
很少有专门为青少年准备的心理健康读物，
不过学校一般会发一些经过教委指导的专门
给中学生编写的心理健康教材。中学学龄的
孩子可以利用暑假好好读一下这些读物。

抑郁、焦虑是儿童、青少年最常见的精神
疾病。一位医生告诉笔者，大概在七八年前，
她的病人里更多的还是患精神分裂症、双向
情感障碍等的孩子，而在近两三年，抑郁和焦
虑在中小学生中十分常见，很多孩子症状甚
至非常严重，出现了自杀行为或非自杀性自
伤行为。

专家解释，不论是焦虑还是抑郁，都是遗
传和环境共同作用的结果。从生物学角度来
说，焦虑或抑郁并不只是成年人才会有的问
题，在任何年龄段都可能发生。一个有抑郁
症家族史的孩子患抑郁症的可能性，要比没
有抑郁症家族史的孩子更大。孩子起病年龄
越小，受遗传影响的可能性就越大。

除遗传因素外，环境因素也是抑郁和焦
虑重要的发病因素。环境因素包括小环境和
大环境两部分。小环境指的是家庭，大环境
则是社会，对于孩子而言，大环境还包括学
校。也就是说，家庭、社会、学校三个环境都
会对孩子的心理健康产生影响。

现代社会人们生活节奏加快，压力也随
之加大，在全世界范围内，成年人焦虑、抑郁
的患病率都呈逐年上升趋势。成年人世界的
压力也传递到了孩子身上。孩子的压力不仅

来自学业，也来自父母和整个社会。被大量
讨论的“内卷”“鸡娃”现象，其实也反映出家
长们的迫不得已。在竞争激烈的大环境下，
社会对每个人的要求都越来越高，导致家长
的压力越来越大，对孩子的要求也越来越高，
不能接受自己的孩子相对平凡。

现在的孩子与10年、20年前的孩子相
比，休息和玩的时间明显减少，他们在童年时
期却没有做这个年龄的孩子应该做的事，没
有足够的时间去做游戏和运动，大部分课余
时间都用来上各种补习班，超前学习成了普
遍现象，这不仅会导致孩子们心理发展不足，
而且在过大的压力下，很容易产生抑郁和焦
虑的情绪。国家教委一直倡导给学生减负，
要求不给小学一二年级的孩子留作业，今年，
又大力整治线下辅导班，这些举措都是在为
孩子们的心理健康保驾护航。

除了社会、家庭、学校带来的压力，父母
的养育方式也是造成孩子心理问题的重要因
素。很多孩子的家长自身的人格发展并不成
熟，他们不知道科学的养育知识、不了解如何
跟孩子良好沟通和互动，往往采用简单、直接
和粗暴的方式教育孩子，在孩子不听话时强
势地打压，这种不良的养育方式也会对孩子

的情绪带来很多负面影响。
专家称在临床上看到过很多类似的案

例：孩子觉得爸爸妈妈不关心自己，爸爸妈妈
却觉得很无辜——自己小时候什么都没有，
现在孩子想要什么就给什么，明明给孩子提
供了极其丰富的物质条件，可孩子还不知
足。专家指出，其实孩子更需要的是情感的
关注，是父母有效的陪伴，而不仅仅是物质的
给予。然而家长们由于工作很忙，往往会忽
略孩子的感受。因此在临床中会看到很多有
抑郁症状的孩子并不是学习不好，也不是在
学校适应不良，他们的抑郁与父母的养育方
式有非常密切的关系。

此外，睡眠缺乏、运动不足也是影响孩子
心理健康发展的重要因素。现在很多孩子不
仅没有足够的游戏和运动的时间，还普遍缺
乏充足的休息和睡眠。充分的运动和充足的
睡眠不仅对孩子身体生长发育不可或缺，对
孩子的心理发展——大脑的发育也至关重
要。必须要有足够的睡眠和运动，孩子的身
体和大脑才能得到很好的发育和发展。如果
睡眠缺乏、运动不足、环境负面作用，孩子在
生长发育的过程中不仅会出现情绪问题，身
体、视力等其他方面也都会出问题。

防范孩子心理问题的发生，要从家长做起

孩子的压力不仅来自学业，也来自父母和整个社会

世界卫生组织的一项调查显示，儿童青少年精神障碍全球发生率在12％~28％, 并且呈上升趋势。近年来，国内调查发现，儿童青
少年不同程度的心理健康问题约为5％～30％（数据来源于《中国学龄儿童青少年心理健康状况Meta分析》）。

上海市浦东新区精神卫生中心暨同济大学附属精神卫生中心于201 8年9月至201 9年3月对上海市某区公立学校和民办学校的
4959名中学生进行了儿童抑郁量表和自编一般情况问卷调查，结果显示，被调查中学生抑郁症状总体检出率为17.4%。宁夏医科大学
公共卫生与管理学院201 7年发表的《中国学龄儿童青少年心理健康状况Meta分析》一文显示，有心理和行为问题的小学生约为13％、
初中生约为15％、高中生约为19％，随年级升高呈递增趋势。

平时学习紧张，家长利用暑假，先关注检查自己的心理健康状况，再和孩子们一起学习相关知识，对预防孩子心理问题会有帮助。

孩子的智能手表
从买到用
都不能掉以轻心
□马爱平
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日前，福建泉州4岁女童所佩戴
的电话手表突然发生自燃，孩子的手
背皮肤被严重烧伤。作为当下常见的
儿童穿戴产品，此次儿童智能手表自
燃事件，引发了很多家长对这类产品
安全的担心。

选购符合国家质量认证的产品

具有通信功能的儿童电话手表，
属于国家强制性产品认证3C认证的
目录范围。在3C认证中有专门的标
准来规范手表的安全以及配件锂电池
的安全。从正规渠道购买具有3C认
证标志的产品，可以对安全起到最重
要的保障。3C认证即是“中国强制认
证”，3C认证的标志为“CCC”，是国家
认证认可监督管理委员会根据《强制
性产品认证管理规定》制定的产品认
证制度。

家长为孩子购买智能手表时，尽
量选择有信誉的品牌。另外，自燃一
定会伴随着发热现象，家长要提醒孩
子：如果在佩戴过程中，一旦发现不
妥，应迅速告诉家长或自己尽快处置。

平时在正常使用过程中也需注
意，例如手表进水包括汗液进入手表，
可能导致电池短路。目前大量儿童智
能手表标明是游泳级的防水，可以戴
着洗手和洗澡，但如果防水没有做到
位，有可能导致事故。另外手表经过
严重的挤压变形，或有异物刺穿锂电
池等情况，也会造成内部短路。

考虑到儿童身体还在发育，如果
家长对电磁辐射过于担心的话，孩子
在使用电话手表时可采用对讲机模式
或者佩戴耳机，也能起到有效降低头
部电磁辐射的效果。

防范不良信息对儿童的侵扰

统计数据显示，截至 2020 年 2
月，中国线上市场在售的智能手表约
有134个品牌、1057类产品。儿童电
话手表在销售的智能手表品类中占比
超过了1/3，且市场规模还在逐年上
升。但近年来，国内安全平台上陆续
曝光儿童电话手表的相关漏洞。

虽然大多数智能手表都安装了安
全助手等软件，能够识别木马病毒并
进行查杀，但部分小品牌儿童电话手
表，可能存在被木马植入的隐患。

另据报道，儿童电话手表除了定
位和接听电话外，还可能会收到不良
信息，该如何防范？又何保护儿童在
使用过程中的隐私？

一方面要筛选孩子能够接触的信
息来源渠道，保证他们有良好的上网
环境，另一方面，家长也要为孩子铺垫
好，让他们对网络有正确认识，越早形
成良性认知越好。

家长购买时注意查验或询问是否
允许使用诸如123456这类单一的密
码口令，如果允许，则说明在使用时个
人信息可能存在被泄露的风险。

除了“被动泄密”，防护意识差的
孩子还可能存在“主动泄密”。

购买电话手表后，家长务必要加
强对孩子浏览内容的监管。定期、定
时检查孩子电话手表的使用情况；指
导、教育孩子养成科学使用智能手表
的方法和习惯。在使用过程中，注意
不能轻易将信息泄露给他人。家长一
旦发现有异常情况，务必及时引导，必
要时立刻报警。


