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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355青少年公

共服务热线(021-12355)或登录青小聊网站(www.sh12355.com)和我们专业

的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们会为你保密。）

专家 坐堂

心理 花园

（图片源自网络）

厌学？嗜睡？
可能是抑郁症发作

不知道你有没有在生命的某个时刻，突然冒

出一种莫名的不开心的情绪，但又不知道那种情

绪到底是怎么来的，该如何处理？

这种情绪很难描述，有种隐隐的焦虑感和

无力感，不开心，干啥都没劲。你不知道它何时来

的，为什么会来，但当它涌上心头的时候，自己却

一点也招架不住。它有种抽离的感觉，仿佛让自己

置身于生活之外。

这种情绪如此强烈，你完全不知道如何处

理，只能任由它蔓延，忍着它一直麻木地处理完

所有的事情，表情严肃或者不开心地机械般地生

活。

直到在某个合适的时机，通过文字慢慢梳

理，直面自己的内心，才发现，哦，原来这种情绪

是这样来的呀，原来情绪背后隐藏了自己这样的

想法呀！

当你慢慢接纳自己，看到这个情绪，它就会自

动离开。然后，自己才会恢复正常。

那遇到这种情绪怎么办呢？

原来我以为，这些不好的感觉都是来源于

外在。后来我才发现，这些感觉其实都来自于内

在，来自于自己对这件事情的解读。

外在不能改变，能改变的，只是自己对这些生

活小事的解读。

一方面，因为自己的引领力和驱动力优势，让

我时刻谨记自己的“理想蓝图”。明明一小步一

小步笃定地、慢慢地往前走，就可以逐渐接近理

想。

但自己却时刻提醒自己最远的前景，每走一

步，当自己走得慢了一点，看到其他走在前面的

人，看到路上的障碍和坎坷，就会立刻觉得前方

的路遥不可及，就会马上陷入深深的焦虑和不爽

的情绪之中。

另一方面，因为自己目标力太强，太想达到目

标，而把自己驱动得太紧，不懂得循序渐进。因为

目标感强，做事的时候就会过于功利，就会忘记自

己做长期主义者的初衷。每天都能清晰地看到理

想和现实之间的鸿沟，总想快一点，努力一点，走

得更近一点。

自己把自己逼得太紧了，想要快速反馈，想要

行动闭环，想要用自己习惯性地目标达成来积累

经验，这才是焦虑的源头，才是一切情绪的源头。

（来源：壹心理）

你所有的不开心，
都是源于理想

和现实之间的差距

每年的10月10日是世界精神卫生日，今年的

主题是“青春之心灵，青春之少年”。近几年，儿

童青少年的心理健康问题越来越凸显，状况令

人担忧。暨南大学附属第一医院精神医学科教授

潘集阳告诉记者：“在门诊，经常会遇到一些青少

年患儿就诊，一些孩子白天上课打瞌睡、晚上却

睡不着，整个人没精打采、对周围的事物缺乏兴

趣，学习成绩下降，甚至出现厌学情况。这很有可

能是精神心理疾病伴随睡眠紊乱。”

四成抑郁青年嗜睡

睡眠障碍往往是精神障碍常见的伴发疾病。潘

集阳说：“过度嗜睡或疲劳可能是心境障碍患者首发

或主要的主诉症状。据统计，约40%的青年抑郁障碍

患者伴有嗜睡。”

莎莎（化名）是一名高二学生，最近出现了一种

奇怪的症状——嗜睡：白天睡不醒，上课时常常打瞌

睡，老师要求家长好好管教，告诫说如果继续上课睡

觉可能被退学。莎莎却说，自己不是故意要在课堂上

睡觉，而是无法克制睡意。

其实，莎莎的情绪和心理一直在发生变化，只是

家里人没有留意。父母仔细回忆发现，孩子平时就

不太愿意与人交流，难以静心完成学业。“晚上她还

会经常莫名其妙地哭泣，还时常称活着没有什么意

义。”莎莎妈妈说。

潘集阳说，根据其临床表现及相关辅助检查结

果考虑，莎莎存在重性抑郁障碍以及可疑发作性睡

病：“就目前情况而言，建议其保持正常作息，同时进

行药物治疗，主要治疗原发病即情绪问题，睡眠问题

也会随之改善。”

误会令亲子关系更紧张

大多数人认为失眠与抑郁症息息相关，但睡眠

过多同样也与抑郁症相关联。

“睡眠过多是抑郁症的不典型表现。”潘集阳

说，“主要表现包括白天嗜睡、日间休息后感觉不能恢

复精力或警觉。这一现象与长期、严重和难治性抑郁

症有关，也可能提示潜在的双相障碍。”很多家长不了

解，孩子这种“懒散”“不上进”的表现背后其实是精神

心理问题，大多以为孩子就是厌学、偷懒。孩子学不进

去，家长高压强迫，这必然导致亲子关系越来越紧张。

家长要跟孩子做朋友

在2021年发布的《2009年和2020年青少年心理健

康状况的年际演变》中显示，2020年我国青少年的抑

郁检出率为24.6%。

广州市心理咨询协会会长李幸民指出，相当一部

分家长在陪伴子女或沟通时缺乏耐心：“亲生父母不

一定就很会教育孩子，我们倡导要科学陪伴，跟孩子

做朋友，先成人生朋友，再做人生导师。要读懂孩子

情绪背后真正的心理需求，最大限度地满足合理需

求，适度引导孩子养成基本的规则意识。”

青少年抑郁往往在病情加重之前会有一些表

现，提示其可能出现情绪问题。广州医科大学附属脑

科医院儿少科病区主任程道猛介绍，如孩子有以下状

况，家长应及时留意、适当干预：

1.作息节律紊乱，难以入睡、易醒，有些孩子可能睡

眠增多；

2.学习状态下滑，注意力不能集中，记忆力下降等；

3.食欲减退、没胃口，但也有个别人食欲增加，通过

吃东西缓解不良情绪；

4.容易烦躁发脾气，不爱跟家人交流。

（来源：羊城晚报）

》》注意 青少年抑郁有这些先兆


