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李卿是保险公司业务员，七年的职场生涯让她有房收入也不错，算是
小有成功。步入“中产”的她，生活却毫无快乐可言。

“感觉很累！工作累，生活累，恋爱累，交际累，件件事都累，每天下来
疲惫不堪，逐渐对一切都失去了兴趣。”

李卿说，事实上，工作的压力，让她感觉总有做不完的事，匆匆忙忙，
感觉每件事完成的质量都不高，一向信心十足的她，甚至对自己的工作能
力产生了怀疑。在感情上，她常常莫名其妙地跟男朋友陷入冷战状态，次
数多了之后，双方都失去了激情乃至兴趣，几乎到了分手边缘，尽管她不
想一份感情就此烟消云散，却又不知道如何改变现状。

更让她感到无奈的是，由于工作占去了她绝大部分时间，已经很久没
有跟朋友联络，“觉得所有的朋友都抛弃了自己，心理上非常孤独。”

“明年我就31岁了，事业没进展，爱情不是我想像，年龄逐年增大，新
人又层出不穷，自己连个主任都没混上，我就感到一阵阵恐慌。”李卿说：

“每天一躺到床上，就不由自主地想到工作，我根本睡不着。这种感觉太
痛苦了。”

夜间长期失眠，早上没有动力起床，开始大量掉头发，紧张、担忧、口
干、胸闷、心悸、出冷汗、厌食等。经常是随手拿着的东西，就不知道放哪

了。李卿知道自己病了，找到心理医生。心理医生告诉她，她患有轻度抑
郁症，需要药物和心理辅导。目前，她已经在心理门诊接受了抑郁症第一
个疗程的治疗。

据了解，近两年心理疾病呈白领化、女性化、低龄化趋势。在心理疾
病中抑郁型病人大多数为30岁以上都市女性，女性患抑郁症的人数是男
性的3.5倍。

据通辽市心理咨询师贾文贤解释，女性心理疾病患者逐年增多，主要
集中在白领和全职太太两大类人群中。长期处于高度紧张的工作状态
下，如果得不到及时调整和疏泄，久而久之便会产生焦虑不安、精神抑郁、
失眠等症状，重则诱发心理障碍或精神疾病。

贾老师认为，像李卿这样的症状就是都市人常遇到的“焦虑情绪”。
表现为紧张、担忧、口干、胸闷、心悸、出冷汗、厌食等。因为长期从事精神
高度紧张的职业，没有及时对自己的情绪进行放松调节而产生焦虑情绪，
进而影响自己的生活质量和工作情绪。贾老师建议，在接受高难度的工
作挑战和心理压力下调整好自己的状态，合理调整情绪，保持愉快、开朗、
自信、满足的心情，善于从生活中寻找乐趣，增强自信，如在一定时期内自
己不能调整，求助专业的心理咨询师进行综合治疗。

身体极度不舒服，胸闷、恶心、头疼、失眠、全身疲乏，哪儿哪儿
都不舒服，就诊后却找不到原因，在你的身边，是否也常常遇到查
不出的怪病的人？

实际上，这有可能是心理出现问题了，身体正在发出“求救信
号”呢！

10月10日是“世界精神卫生日”，今年的主题为“营造良好环
境 共助心理健康”，旨在通过多种途径的宣传活动，推动全社会提
高认识，营造维护和促进心理健康和精神卫生的良好氛围，提供适
宜的心理支持和心理健康服务，提升心理健康和精神卫生水平。

俗话说：身病易治，心病难医。那么，面对诸多的心理问题，该
如何解决呢？日前，记者对通辽市目前开设有心理指导的医院和
学校以及心理咨询中心进行了走访。
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“孩子上初中以后感觉变了一个人，非常叛逆，根本就听不进我说的
话，每天回到家就关起门，吃饭都叫不出来，还特别爱玩手机，你一说他，他
就发脾气。该上学的时候也不去学校，甚至厌恶学校跟老师……我们这种
情况该怎么办啊？有什么方法能有效解决的？很着急！采访中，不少家长
对孩子的心理问题感到头疼。

通辽市精神卫生中心心理卫生科主任李淑艳说，近几年，中小学生群
体精神心理障碍罹患率逐步上升，极端的自杀、恶性事件频发，学生群体
的精神心理健康问题日益受到高度关注。国家卫健委发布《探索抑郁症
防治特色服务工作方案》中，将抑郁症筛查纳入学生健康体检内容。李淑
艳分析，学生可能受到一些陈旧观念的影响，或者看到一些网友对抑郁症
患者群体的极端评论和攻击后，会对抑郁症产生误解，进而害怕心理体
检，害怕被发现、确诊有心理疾病。家长孩子都想隐瞒的动机主要有两
个，一是害怕外界异样目光，二是担心影响学习，会被休学。如果隐瞒、不
及时接受干预，后续学生的症状加剧、难以自控时，完全有可能在公开场
合出现极端的、异常的言行举止，这更容易引起别人的恐惧，引起的病耻
感会更强。

“不愁吃，不愁喝，不知道这孩子有啥抑郁的？”很多家长一直抱怨，越
来越搞不懂孩子的心。李淑艳表示，“不懂孩子的心绝非个例，近年来，已
经有越来越多的家长带孩子来到医院，向我们寻求心理健康方面的专业
帮助。从两个角度看，一是出现心理健康问题的孩子多了，二是主动寻求
专业帮助的家长多了。积极求助本身就是一种能力，出现心理问题积极
求助是负责任、有智慧的表现。”

李淑艳介绍说，青少年发病较多的精神分裂症，和家庭教育、父母相
处的方式、父母为人处事等因素密切相关，这些心理短板直接影响了孩子

的成长。孩子往往在幼儿园升小学、小学升初中、初中升高中、高中升大
学的几个阶段就会出问题，我们社会、学校、家庭都会忽略这块。

那么，衡量青少年心理健康标准有哪些呢？李淑艳说，国内公认的青
少年心理健康标准为具有充分的适应力，能充分地了解自己，并对自己的
能力做出适度的评价，生活的目标切合实际，不脱离现实环境，能保持人
格的完整与和谐，善于从经验中学习，能保持良好的人际关系，能适度地
发泄情绪和控制情绪，在不违背集体利益的前提下，能有限度地发挥个
性，在不违背社会规范的前提下，能恰当地满足个人的基本需求。

“像健身一样的健心”。 李淑艳说，多年的临床经验表明，良好的家
庭氛围有益于孩子的身心健康。惩罚是短期有效但长远有害的管教方
式，比惩罚更有效的是理解并尊重孩子的情绪和需求。对孩子成长而言，
家长的评价非常重要，要学会认可欣赏，理性看待孩子间的差异，尊重每
个孩子自身的发展节奏和特点。父母需要管理好自己的情绪，在养育孩
子的过程中不断地学习、反思和成长，同时要把握好尺度，既要支持引导，
积极鼓励，又不要操之过急，盲目干预。

“孩子是未来，是希望，儿童青少年心理发展存在规律性。每个孩子都
有自身的特点，家长和老师要多了解、多尊重、多鼓励、多支持并进行科学
引导。”李淑艳说，青少年时期是人格形成的重要节点，这个阶段孩子会越
来越在乎自己的感受，在人际交往中特别注重感情的交流，并开始与父母
做分离，很多心里话会先和好朋友说，然后是老师，最后才是家长，这类“问
题”其实是常见的过程，会随着成长逐渐消失。家长有时可能会夸大或忽
视孩子的“问题”，这就需要去学习、去沟通、去了解，要开放地听取他人的
反馈，或向专业人员求助。

“教育是言传和身教，用生命影响生命，而健康的心理是取得成功的

良好开端，只有健康的心理才能成就健康的人生。”李淑艳告诉记者，青少
年健康成长不仅与学校教育和家庭环境有关，同时还需要有更多途径的
心理健康普及活动进入校园，为其营造健康成长的良好环境。期望社会
各界关注精神卫生，消除歧视和偏见，形成尊重、理解、包容的社会环境，
让每一个有需要的人能够自如地寻求专业心理帮助和支持。

在这里，记者用作家三毛的一句话作为结语：“生命真是美丽，让我们
珍爱每一个朝阳再起的明天。”

从“ 心 ”育 人

面对人生的“空巢期”，忽视大意或成老人心理疾病的“隐形杀手”。
老年人的心理疾病大多不被自己及家人重视甚至曲解，这成为横亘

在心理咨询师面前的一道坎。

社会老龄化的问题越来越被人们所重视，空巢老人的心理问题也渐
渐显现。通辽市第三人民医院心理科专家指出：“现在，不少老人对心理
健康的重视，远远不如对生理健康的重视。”李建华介绍说，老年人由于对
心理保健缺乏必要的认知，常常讳谈心理问题，从而延误了最佳的治疗时
机。另一方面，子女不懂得正确引导、积极配合，也成为老人心理疾病蔓
延的原因。

有这样一个案例：一对经济条件很好的老年夫妇，退休不久，事业有
成的儿子刚娶了一位能干的妻子，本是件好事，却引发了一场两代人的

“战争”：
为儿子买了婚房后，老太太时常趁儿子媳妇不在，进来当“田螺姑

娘”：看到衣服还没洗，赶紧洗了；看到儿子袜子破了，立马买一打放家里；
还煮好汤，等儿子回来喝……“你妈把我当摆设吗？”终于有一天，媳妇忍
不住爆发了。她的对策是，把这套房子卖掉，换了另一套，不让婆婆接
近。而儿子也选择了逃避母亲。

顿时，老太太感觉精神几近崩溃。更不明白，自己到底哪里做错了？
专家对此分析说，儿子结婚后，老人的角色没有转化过来，心理“纠

缠”在对儿子的依赖上，没有给予下一代足够的个人空间。儿子媳妇在此
事的处理上，也表现出沟通不够、比较自我的一面，导致老人形成了心理

创伤，如果不及时进行危机干预，老人可能产生创伤后遗症。
社会老龄化的问题越来越被人们所重视，空巢老人的心理问题也渐

渐显现。通辽市第三人民医院心理科医生告诉记者，目前我市很少有老
年患者来做心理疏导，他们往往认为自己没问题，不用看心理医生。其实
空巢老人的心理问题确实存在，特别是单身的老人，他们需要社会、家庭、
子女给予更多的关注和关爱，帮助其缓解难以承受的心理之重。

专家告诉记者，当前“空巢老人”大概有三种。一种是“真空巢”。主
要表现为没有子女，老两口相依为命，或是一人独守空房；第二种是“形式
上的空巢”。子女在外地工作或子女虽在本地，但不住在一块，很少见面；
第三种是“无形的空巢”。虽然和儿女一起住，但由于儿女工作忙，疏于与
他们沟通。

专家表示，空巢老人首先应该融入社会，扩大自己的活动范围，不要
局限于家人。还要培养自己的兴趣，让生活充实，养宠物只是一种精神寄
托。另外，她建议老人多与别人交流，到外面走走，广交朋友。遇到问题
时也可采用听音乐、看电视、找知心朋友诉说等方法转移和缓解心理压
力。

专家提醒空巢老人的子女，应常回家看看，多从精神上关心父母，若
发现老人有心理异常，要及时带老人看心理医生，尽早治疗。
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