
生导报 A6编辑 /郭漪 美编 /蒋玮 2021 年 11 月 29 日青橄榄●中职周刊

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。）

心理 热点

心理 问答
教育部提出要将抑郁症筛查

纳入学生健康体检内容

都说要和好朋友融洽地相处，对好朋友

不能有嫉妒的消极情绪，要支持和鼓励自己的

友人。可是，当自己总是事事不如意，看到好朋

友无论是在学业还是在外貌上都比自己好，心

中就产生了一种不平衡感。也知道这种感觉是

不对的，可就是控制不住去想，觉得很对不起

朋友，也觉得很罪恶，但是平复不了。

嫉妒自己的朋友是不对的，我该如何调节

自己？

阿华

明明知道不好，却忍不住
嫉妒自己的好朋友

抑郁症可防、可控、可治。只要发现异常后及

时到正规医疗卫生机构就诊，接受专业规范治

疗，大部分患者都可重归正常生活。越早发现、越

早防治，效果越好。

广州白云心理医院副主任医师张治华认

为，将抑郁症筛查纳入学生健康体检，首先，要注

意保护学生隐私，及早介入是为了及早治疗，而非

给患病的学生贴上“标签”；其次，对于有心理问题

的学生，要给予指导和帮助，而不是劝退或歧视。

另外，体检筛查抑郁症，要注重工作的科学

性。“抑郁症的识别和诊断存在一定困难，容易与

青春期叛逆、学校适应不良、学业问题、躯体疾病

等混淆，因此在青少年抑郁症筛查时要科学区分

抑郁情绪和抑郁症状，采取不同的干预和防治措

施。”江苏理工学院学生工作处副处长、大学生心

理健康教育中心心理咨询师许惠芳说。

防治青少年抑郁症是一项重大而复杂的工

程，将抑郁症筛查纳入学生健康体检内容只是第

一步。多位受访的心理专家都表示，控制抑郁症多

发趋势，当务之急是改变单一的社会评价体系和

急功近利的社会风气。

（来源：中国教育报）

亲爱的阿华：

你能意识到自己对朋友的嫉妒情绪，这是很

敏锐的自我觉察。我们往往会对亲近的人更容易

产生嫉妒。因为陌生人往往只是点头之交，大多数

与自己毫不相关，即便有过嫉妒，也会很快消失，然

而，亲近之人朝夕相处，关系颇深，自会做出比

较，一旦产生嫉妒，就会很难化解。

如何调节：

（1）调整心态。激励我们前进的方式不是和别

人比较，而是和自己比较。如果今天的我们比昨天

的我们进步，明天的我们又比今天的我们好，我们

会感到快乐，因为我们正在向着自我实现的路上不

断前进。 
（2）充实生活。有追求、热爱生活并专注于学

习的人，是没有时间去妒忌别人的，我们生活的目

的不是抓住别人的进步死死不放，甚至也不是为了

超越别人，而只是不断地超越自己、战胜自己，最

后达到自己的理想与目标。 
（3）回归自己，将妒忌转化为动力，将比较心

转化为激发斗志的进取心，而不是任其发展为毁

灭自己的嫉妒心。当你发现别人的优点时不如看看

自己本身优点，如果我们不具备别人的优点，我们

可以有意识地将对方的优点化为我们的动力，然

后再去实现它。 
（4）开阔胸襟。人外有人，强中更有强中手，这

是自然规律。要克服妒忌心理，必须祛除一些杂

念，开阔胸襟，提升自己的价值，完善自己。

（来源：壹心理）

日前，教育部对《关于进一步落实青少年抑郁症防治措施的提

案》进行答复时，提到要将抑郁症筛查纳入学生健康体检内容。

近年来，以抑郁症为代表的精神疾病严重影响青少年身心健

康，应引起足够重视。而抑郁症筛查纳入学生健康体检，相当于把抑

郁症防治关口前移，有利于推进青少年抑郁症早发现、早干预、早治

疗，解救更多被抑郁“装在套子里”的孩子。

北京青年压力管理服务中心主任熊汉忠观察到，抑郁倾向在年轻

人中有扩大和加重的趋势，从临床上来看，现在患抑郁症的人年龄越

来越小。

为什么抑郁症在青少年群体中越来越普遍？

父母不当的教养方式是造成孩子患上抑郁症

的最大诱因。今年17岁的毛毛（化名）已经确诊重

度抑郁症两年了，她认为自己患病的原因是父母

施加的巨大压力。“我的父母经常告诉我，他们为

我舍弃了很多东西，我学习这么不好就是对不起

他们。我非常愧疚、自责，我不敢走出房间，不敢说

话，觉得自己非常不堪。”毛毛说。

自我实现的困难让青少年背负上沉重的压

力，一旦处理不好便容易导致心理失衡。

北京师范大学心理学教授蔺秀云认为，当

下的青少年面临探寻自己在社会上的价值和意

义的问题，但价值与意义又是无法量化的，“在这

个年代，每个人都有很多发展路径，并且没有标

准，也没有上限。这样一来，实现自我价值就要难

多了”。

另外，社会环境的影响也导致了青少年抑郁

症的发生。如今，一些青少年越来越依赖社交媒

体，一方面，他们看到的光怪陆离与自己的生活

形成了巨大差距，这种落差感容易让他们手足

无措；另一方面，他们与现实社会的联系正在削

弱，这让他们的适应能力无法得到锻炼。

青少年为什么也会患抑郁症

抑郁症如何科学筛查


