
三大症状，你中招了吗？

    一名高二的男生，曾因抑郁症

休学、服药，当周围的人觉得他应
该正在好转的时候，长时间宅家的

日子里，他内心仍充满苦痛———
“我很矛盾，我喜欢看着周围的人

开心，但又不知道怎样才能做到那

样⋯⋯我整天在家吃吃喝喝，就
是一个社畜，家人都不喜欢我，

我总有一种失落感，不管发生什
么⋯⋯”男生将心事化作几页信

纸，寄给了只在网络聊过几句的心
理老师。没想到，很快，老师的手写

信如约而至（见右图）。写信人，是

同济大学心理咨询中心兼职心理
咨询师、12355 上海青春在线公共

服务中心咨询师张雪华。

少点不耐烦多沟通
“其实很久没有提笔写信了。”

张雪华说，她希望用笔尖的力量，让

迷茫的少年感受到温暖。她坦言，虽
然程度有差异，但是这几个月，在热

线中表达过“看不到希望”“活得很
累”的孩子，还有六七个。张雪华说，

这些情绪问题的产生，很大程度上
因为在亲子关系中很难得到支持。

面对孩子在抱怨，不少家长顺口就

说：“这件事和你有什么关系呢？不
要胡思乱想了！”有的父母虽然也已

经带孩子求医问药，但看到孩子症
状一时无法缓解，会忍不住念叨，

“你太不争气了”，或者干脆采取回
避的态度，不再和孩子沟通。

让孩子觉得被“看到”

“疫情期间，学生的活动空间受
到限制，也处于社交的‘空当期’，比

较内向、敏感的孩子更容易触发一

些情绪问题。”张雪华觉得，令人心

疼的是，这些孩子往往特别懂事，非
常在乎身边所有人的感受。比如，

他们几乎无一例外地会在咨询过程
中反复询问：“老师，我说的会不会

影响你的心情？”
“你如此坦诚地向我们展示你

对自己的反思，剖开最深的伤口，不

仅让我看到了你的勇气，也看到了

你的善良。”张雪华希望通过文字让
这名男生发现，他也曾那样努力过，

自己并非一无是处，从而产生“力量
感”。她坦言，“我们的家人和同伴也

许做的并不够，这也让你有孤军奋
战的感觉。”同时，她也鼓励男孩，继

续利用好网络资源，获得专业的心

理支持，“好协助你去实现自己的

梦想，好与你一起商量着找到行动
起来的第一步”。张雪华强调，对于

孩子们来说，被看见，被尊重，比什
么都重要。

请用倾听替代评价
张雪华建议家长，面对孩子，

尤其是容易自我反思的青春期少

年，家长要敏感一些，从细枝末节
察觉孩子的“牢骚”，这是他们向

外界发出的求助信号；不要总
是评价孩子的观点是对是错，

他们渴望的，只是一个倾听者；

要努力去培养一些可以和孩子共
同参与的爱好，例如运动就是不
错的选择，既能增加亲子交流机

会，也能使体内产生多巴胺，让自

己快乐起来。此外，张雪华提醒，
由于自控能力有限，青春期的孩

子不宜依赖美食来排解压力，否
则反而容易诱发由饮食带来的心

理疾病。
本报记者 陆梓华

帮孩子调整情绪
您可以做这些事
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宅家太久，怎样把状态调整到开学频道？

在B站开张“解忧杂货铺”

本报记者

陆梓华

从寒假开始，静安区
闸北第一中心小学心理
老师、12355 志愿者王
慧就将热线电话和学校
心理热线转接到了自己的
手机上，以便随时替学生
排忧解难。通过网络“树
洞”，她也接到了不少学生
的私信。

王慧总结，面临返校
开学，以下三种情绪问题
较为普遍。

上海家长们终于等来了期待已久的“神兽
归山”日程表———本市初三、高三学生将于 4 月
27日返校开学，其他各年级则在5月 6日前做好
开学准备。重新见到老师和伙伴固然令很多学生
欣喜。然而，已渐渐习惯穿着睡衣在家上网课，
换上校服，端坐教室，状态能一下转换过来吗？
疫情期间，12355 上海青春在线公共服务中

心持续为本市青少年提供心理援助。从 3月起，
上海 12355“青小聊”在既有的热线和网络留言
基础上，和 B站合作，开设了“树洞”栏目，欢迎
青少年通过私信方式，向专业心理老师寻求帮
助。记者从 12355 获悉，最近，向“树洞”倾诉心
事的青少年不少，在“宅家”和“返校”频道之间
的切换，对一些学生来说，确实有些难。

症状1

担心自己退步落后

案例：高一女生小颖（化名）总

感觉， 一个人上课的状态很差，更
害怕复学后会发现自己落后同学

一大截。 于是，情绪开始变得暴躁，

总感觉背后有只手在推着自己前

行，非常焦虑。

咨询师建议： 焦虑情绪的产

生，很大一部分原因是对事物未来
发展的不确定性，存在不安全感。

因此，一个人在家上网课，没有了
同伴，没有了比较，会突然感觉很

茫然。那么，先对自己的学习做一

个评估和规划，找到自己的优势和

不足，然后制定一个学习计划，明
确具体的学习内容和安排。规律的

学习时间表，对于应对未知和不确
定感非常重要。还可以将具体的事

情罗列出来，例如错题整理、课外
阅读、能力拓展等。每天晚上还可

以对照自己的计划进行评价，并对

第二天的计划做出适当调整，督促
自己朝既定的学习目标前进。当感

觉一切都在自己的可控范围之下，
有条不紊前行时，不安全感和焦虑

就会缓解很多。

症状2

无法摆脱屏幕诱惑

案例： 在线教育上了一个多月

了，6年级男孩小多（化名）的妈妈
却感觉，孩子在不上课时间也一直

使用手机。 “名正言顺”看手机、看
电脑的时期一旦结束，小多妈妈担

心， 孩子是否还能摆脱对电子产品

的依赖？

咨询师建议：这样的困惑，绝非
一个家庭独有。不妨开一个家庭会

议，父母和孩子一起坐下来，讨论合

理的电子产品使用时间，并且评估
一下。例如：上网课的时间、上传作

业需要的时间、其他使用时间（游
戏、微信等）以及眼睛放松和休息时

间。明确了具体时间和内容后，制定
合理的使用时间，并明确好奖惩内

容。奖惩内容一定是自己真正想要

的和不喜欢的，并把制定好的计划
表贴在明显的位置，例如书桌前、冰

箱上，时刻提醒自己。也可以在手机
上下载相应的时间管理的软件，帮

助自己一起实施并检验。
其次，也可以开发更多电子产

品的学习功能，全家一起研究，如何
利用好手机上各种助学软件和阅读

APP，为学习助力。
此外，也可以约定临睡前把手

机放在一个公共的指定地点，一起
让手机回归“养机场”休息、充电。这

样也避免担心晚上小孩会偷偷使用
手机了。当然在允许使用手机期

间，妈妈也不做过多干预，这样的
规则约定，让手机使用有约束，也

有自由选择和支配权，同时降低妈
妈的焦虑，双方达成一致后，问题就

迎刃而解了。
王慧特别提醒，很多时候孩子

沉溺电子产品，只是因为孤独、无

聊，需要寻找聊天伙伴。那么在这个
特殊的假期里，何不开发一些亲子

游戏，一家人围坐下来，共同玩一些
桌面游戏、亲子运动，聊一聊趣味话

题，或者一起做做家务、展开亲子阅
读等，孩子有事可做了，也许就不再

惦记着手机了。

症状3

莫名焦虑无法破解

案例：高三女生小悦（化名）妈

妈感到， 孩子学习压力大， 情绪烦
躁。 突如其来的疫情让冲刺迎考的

全家人都有些手足无措。 孩子在家
学习， 小悦妈妈总想着时不时给孩

子送上水果、牛奶、热水，希望为她

的健康加餐；小悦自己也总觉得，好
像什么事情都没有把握， 甚至担心

家里的吊扇会不会掉下来。

咨询师建议： 如果孩子吃饭并
没有问题，胃口和以前一样，也没有

失眠、早醒等问题，体重也基本保持
稳定，那么家长真的无须过于担心。

“当孩子希望独处的时候，你过度的

关心反而加重了孩子的心理负担，

你的焦虑反而加重了孩子的焦虑。”
王慧建议，家长一定要适度放手，允

许孩子有一定的紧张焦虑情绪存
在，并学着与孩子保持好适度的温

暖距离，陪伴孩子平稳过渡这一段
时间。

“允许自己有焦虑情绪存在：不

管你是否相信，有焦虑情绪存在，有
时反而是一件好事情。焦虑有助于

保持活力、帮助你去努力实现自己
的愿望；焦虑让你意识到不安和害

怕，这也让你更警惕、紧张，会更积
极采取行动去保护好自己，而不是

回避和无动于衷。”王慧说。加油毕
业班考生，家长可以和孩子一起学

着缓解和调整自己的情绪：回忆一
下，自己在做什么事情的时候，是最

放松、最舒服的，缓解情绪也是最有
效的，记录下三个以上的方法。当自

己的情绪涌上来时，就用自己最喜
欢的方式缓解。情绪问题缓解了，一

切的难题都会迎刃而解。
当然，如果感觉到孩子确实存

在过度的焦虑、紧张情绪时，也可以
进一步求助心理医生，做更专业的

指导和干预，切忌不要胡乱猜测、乱
贴标签。

    是共青团上海市委员会主
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专业公益网络咨询服务平台
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