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如果有心理困惑
请寻求专业指导

林勇强医生建议家长，在发现

孩子有纠结、困扰，情绪低落，睡眠

不好等情况时，要密切关注，必要

时寻求专业的指导。

1.省内相关心理热线
●广州市心理援助热线
号 码 ：020- 81899120 020-

12345转5

服务时间：周一至周五（24小时）

●广州市未成年人心理咨询
与援助中心热线

号 码 ：020- 86335333，QQ：

230775337

服务时间：周一至周日 9∶

00-12∶00 14∶00-17∶00 18∶00-

21∶00

●华南师范大学心理学院“心
晴热线”

号码：18011959205

服务时间：周一至周日，9∶

00-21∶00

●“12355”青少年服务台
号码：020-12355

服务时间：周一到周五9∶00-

21∶00，周六、日10∶00-17∶00

●省职工服务热线（含职工子
女的心理问题）

号码：12351

服务时间：周一到周日（24小时）

2.广州市、区两级未成年人心理
咨询与援助中心

●广州市未成人心理咨询与
援助中心

地址：越秀区桂花岗东1号广

州大学1号楼6楼601-607室

●番禺区未成年人心理辅导
与援助中心

地址：番禺区迎星中路 32 号

番禺区星海青少年宫星艺楼C104

室；微信群：番禺区心理辅导与援

助中心，电话：39995555

■采写：新快报记者 黎秋玲
通讯员 张蓝溪 吴玉洁

广东省精神卫生中心精神科主任医

师林勇强告诉新快报记者，他坐诊的省

医和祈福医院心理健康门诊近期出现

“小高峰”，门诊和病房超过一半求诊者

是青少年。“近几年，来就诊的青少年越

来越多。临床接诊到的青少年基本上都

有一个共同点——人际关系较差。”他透

露，曾接诊一名严重的精神疾病患者，其

手机通讯录联系人是个位数。

林勇强表示，一项从上世纪30年代

就开展并持续了70多年的研究表明，良

好的人际关系是幸福、健康和成功的第

一要素。

大学的心理问题源于中学，中学的

问题来自小学，小学的问题则与幼儿园

相关……他指出，研究发现，只要是身

体发育正常的孩子，出生后都对世界存

有好奇心、想与外界接触，要从小培养

孩子维持良好人际关系的能力。“不要

以安全或学习等原因，打断孩子在成长

过程中与外界的接触。”

我国青少年抑郁检出率为24.6%，医生传授“快乐成长”秘诀

心理健康门诊现高峰 过半求诊者是青少年

“暑假是亲子交流的好时机，家长

一定要重视这个机会，做好相关安排。”

林勇强介绍，暑假来临，孩子终于可以

暂时放下学业压力，捕捉到孩子情绪、

睡眠异常的家长，可以利用系统治疗和

调整，让孩子新学期能以更好精神面貌

出现在课堂上。

对于家长如何陪伴孩子们度过一

个快乐、平安、和谐的假期，他也提出了

相关建议。

聆听孩子“暑假陪伴”的心愿
“我最喜欢和爸爸一起去游泳。”

“我最喜欢和妈妈一起下飞行棋，每次

赢了我都好开心。”“我最喜欢全家人一

起去旅游，出去玩好开心。”

“我不喜欢爸爸拿我和别人比较。”

“我不喜欢爸爸总是看手机，不理我。”“我

不喜欢妈妈和别人聊天的时候忽略我。”

对于暑假怎么陪伴孩子，林勇强建

议，家长要聆听孩子的心声，帮助孩子

做一些希望在假期能做的事情。比如

带孩子出趟远门旅游，回回老家访亲问

友，积极参与到各类社会实践活动，结

识更多的伙伴，收获更多的体验与感

悟，都未尝不可。

“当然，满足孩子的心愿，并不代表

放纵他们，随意吃喝玩乐。”林勇强医生

建议，应该在规律生活和好好休息的前

提下放松身心，尤其是要有适当运动时

间，“每天锻炼身体，不仅能提高免疫

力，更能降低焦虑水平、改善情绪，让身

心处于积极的状态。”

合理规划 学习别一放了之
“假期是探索自我、规划未来的好

时机。”林勇强医生还建议，有的孩子放

假后，便再不碰书本和学习有关的内

容，这是不可取的。

可以跟孩子商量好，每天背点单

词、写写字、看看书，以打卡记录的形

式，每天完成一点学习小目标，避免开

学时迎来过大的转折。“有的孩子，放假

时过度放松，与上课时的紧张、快节奏

差距太大，往往导致开学综合征。”

“假期的学习内容，既可以是弥补

弱项，也可以是强项加强。关键要提前

跟孩子商量好，充分尊重、交流。”林勇

强表示让孩子在假期保持学习习惯和

能力，可以让他们保持对学习的专注

度，不至于重拾课本时反差太大。

此外，也可以用听音乐、做家务等

方法自我调适。假期当中也不要忘记

与好友保持互动，通过同伴之间的同频

交流与相互支持，可以达到调节情绪的

效果，维系友谊不疏远。保持与人的交

往，在交往中学会相处。

“如果假期生活安排得丰富多采，

劳逸结合，孩子也会减少对电视和电子

产品的依赖。”林勇强说。

歌星李玟突然离世，让抑郁症再受
关注。抑郁症这种疾病不仅仅会出现
在成年人身上，《中国国民心理健康发
展报告(2019-2020)》透露，当前我国
青少年的抑郁检出率为24.6%，其中轻
度抑郁为17.2%，重度抑郁为7.4%。

近期广州部分医院的心理健康门
诊出现“小高峰”，门诊和病房超过一半
求诊者是青少年。心理专家指出，时值
暑假，孩子与家人之间有了更多相处的
机会，正是亲子交流的好时机。省内多
名心理学专家通过记者向家长传授保
持青少年心理健康的秘诀。

利用假期积极构建良好亲子关系

2

培养孩子心理健康，从人际关系开始

“有的‘问题’，其实并不是问题，只

是我们的评价标准太单一。”广东省人民

医院心身医学科主任谢永标长期研究身

心特质与健康的关系。他认为，无论是

家长还是社会，对人的价值评价标准都

需要多元一些。以单一的价值标准去要

求青少年，就容易引发心理健康问题。

例如，他认为培养孩子良好的人际

关系，并不意味着要“逼迫”性格内向的

孩子变得开朗外向。

“内向并不是不社交，只是社交少

一点，并不代表孩子不正常。”谢永标举

例，一个内向的孩子在人多的场合，也

许待半小时就有点“受不了”，想要独自

去休息，调整好状态后，他会主动地重

新返回、融入这个场合，这是恰当的。

但如果孩子对社交完全抗拒，家长就需

要加以注意。

谢永标建议，家长应去探索孩子的

天赋是什么，身体和心理的条件和局限

性是什么，让孩子懂得如何与环境做匹

配，才能过好这一生，“要多元看待个体

的发展，尊重理解不同的选择，才有助

于快乐成长、生活”。

不要以单一价值标准去要求青少年

“一些家长的育儿理念需要改变。”

广东省人民医院精神卫生研究所所长

贾福军说，家庭关系、亲子关系处得不

好，家长“粗暴式”或“过分溺爱式”育

儿方式，也是青少年心理健康问题的重

要诱因之一。

粗暴式育儿表现为家长永远认为

自己说的是对的，不停地干涉、打压孩

子的选择；过分溺爱式育儿表现为觉得

孩子干什么都行，并对孩子表达出“我

就养你一辈子了”，让孩子丧失努力的

动力。

临床上干预青少年心理障碍时，往

往需要家长的参与。营造更友好的家庭

氛围，有助于青少年改变。贾福军举例，

比如网络成瘾的孩子，如果家庭关系不

好，他就会不愿意与家长沟通，家长难以

理解，可能会进一步激发矛盾，加剧孩子

心理问题。如果处在良好亲子关系里，

孩子遇到问题会主动沟通，家长就会帮

助孩子解决，形成良性互动。

粗暴或溺爱式育儿都是心理问题诱因

■VCG图


