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在当今快节奏的社会中，心理健

康与精神卫生问题日益受到公众关

注。为普及相关知识，提高大众心理

健康意识，国家卫生健康委 13日举行

新闻发布会，邀请多位心理健康与精

神卫生领域专家，就青少年心理健康、

成年人心理调适、老年人心理支持等

热点话题进行解读。

青少年心理健康：

接纳情绪，科学引导

随着新学期的临近，不少青少

年在享受完寒假悠闲时光后，面临着

从“假期模式”向“学习模式”转换的

挑战。

首都医科大学附属北京儿童医

院主任医师崔永华建议，家长和学校

应首先引导孩子接纳自己的情绪变

化，通过适当运动、放松训练等方式减

压和调整情绪。同时，提前调整作息

时间，按照学校的作息安排，逐步适应

新的生活节奏。此外，制订合理的学

习计划，主动参与社交活动，都是缓解

开学焦虑的有效方法。

针对青少年可能遇到的心理问

题，崔永华提到，学校心理咨询室、校

外专业心理咨询机构以及全国统一心

理援助热线“12356”都是青少年可以

寻求帮助的渠道。对于较为严重的心

理问题，应寻求专业人员帮助。同时，

家庭和社会的情感支持也是青少年心

理健康的重要保障。

成年人心理调适：

理性看待网上的心理测评量表

网上有很多心理测评量表，该如

何理性看待测评结果？

上海市精神卫生中心主任医师

乔颖表示，网上的心理测评工具绝大

部分是“自评”工具，如性格测评、焦

虑抑郁情绪测评等，要理性对待，科学

甄别。如果发现自己存在某些心理问

题倾向，应及时寻求专业机构的支持

和帮助。

乔颖提醒，网上的心理测评量表

存在一定局限性，通常只有有限的提

示语，缺乏科学性和个性化指导，被测

者可能会误解题目或者不能完全理解

题目，导致测量结果不准确。部分量

表还存在娱乐化、商业化倾向，并非采

用科学方法制定。

针对长假过后，一些人感到身心

疲惫、提不起精神、出现睡眠障碍等问

题，乔颖建议，长假结束后，应尽快调

整作息，保证充足睡眠，恢复正常的三

餐时间，并注意饮食均衡，适量运动。

在情绪和压力管理方面，专家建

议，要学会识别自己的情绪，通过问自

己“我怎么了？”“我为什么要发火？”

“我的需求到底是什么？”等问题，转

换思维模式；做放松性训练，如呼吸训

练，可以帮助缓解紧张情绪；找到绘画

等适合自己的方式来表达情绪。

老年人心理支持：

加强情感联系，避免“社会孤立”

随着年龄的增长，一些老年人可

能会感到被社会疏离或者孤立，缺乏

归属感。

首都医科大学附属北京安定医

院主任医师张庆娥指出，老年人的心

理健康与个人性格、身体状况、家庭和

社会支持等因素密切相关。老年人应

从自身出发，建立良好的心态，提高心

理适应能力，做好个人健康管理，关注

自身身心健康。积极参加社交活动，

扩展社交圈，避免“社会孤立”。同

时，可以培养广泛的兴趣爱好，发挥自

己的“余热”。

家庭和社会在老年人心理支持

中扮演着重要角色。张庆娥说，子女

和家属应多关心老年人，增加见面频

率和交流时间，让他们感受到“被需

要”。社会层面也应加强对老年人的

支持，提供更多的社会活动机会，营造

温馨互助的氛围，共同帮助老年人面

对生活中的情感孤立问题。

针对当前社会上流行的心理健

康相关“热词”，如“松弛感”“精神内

耗”等，北京大学第六医院主任医师黄

薛冰表示，这些网络热词的出现反映

了全社会对心理健康的关注，也体现

出精神心理健康知识的普及。她提醒

公众，焦虑和抑郁都属于人类的情绪

反应，具有心理属性和生理属性。当

出现不明原因的躯体不适症状时，应

首先进行躯体检查，排除器质性疾病

后，再考虑是否由心理问题导致。

新华社北京2月13日电

新华社北京 2 月 13 日电（记者

李恒 董瑞丰）针对一些医院陆续开设

学习困难门诊、拒绝上学门诊等专业

门诊，在国家卫生健康委 13日举行的

新闻发布会上，专家表示，学习困难与

厌学拒学门诊的开设，体现了医学界

对儿童青少年成长困境的积极回应。

要理性看待这一问题，既要警惕潜在

的精神心理健康问题，也不应将儿童

青少年的发展性问题过度医学化。

“通过‘学习困难’或‘拒绝上学’

等通俗化名称，让家长更积极和更有针

对性地带孩子就诊。”中南大学湘雅二

医院主任医师吴仁容介绍，学习困难和

厌学拒学门诊整合了儿童精神科、心理

学、教育学等多个学科领域的专业资

源，能够帮助家长和孩子找出问题的根

源，并提供针对性治疗和干预。

吴仁容表示，儿童青少年的学习

困难和厌学拒学可能与发展性问题

有关，也可能是精神心理问题。发展

性问题，包括青春期情绪波动、短期

学习动力不足等导致的学习困难，很

多时候可以通过优化家庭氛围、改善

学习环境等方式得到缓解。家长要

用轻松对话代替催促唠叨埋怨，营造

宽松包容的家庭氛围；与孩子共同商

定学习计划，激发内在学习动力；合

理安排业余活动。

针对精神心理问题导致的学习

困难，如注意缺陷多动障碍或情绪障

碍等，吴仁容表示，如果孩子长期表

现出学习困难、旷课逃学，甚至因此

休学，应引起重视，及时就医，由专

业医师评估是否存在潜在的精神心

理问题。


