
 

与青少年谈论 
心理健康 

 

 

青少年需要知道他们可以掌控自己的身心健康，发现问题时要勇于发声，
并尊重的支持他人。许多精神或者心理疾病始于青少年时期，但许多青少
年并没有立即得到所需的帮助。其实并非必须如此。积极维护心理健康并
及早寻求帮助，可以让青少年在问题出现时更快恢复。 

我们知道，青少年希望与父母保持开放的沟通。那些与关心他们的成年人
保持联系、并知道自己可以求助的青少年，往往感觉更好，表现也更好。您
不需要掌握所有答案，只需要保持开放、好奇和富有同情心。 

什么时候应该与青少年谈论心理健康？ 
让心理健康成为一个持续的话题。只要青少年愿意谈，您就要在场并表现
出兴趣；不要害怕主动提问来开启对话。您也可以在注意到青少年经历压
力时期，或经常对自己或处境表达负面想法时，主动提及心理健康。 

我该说什么？ 
以下是可以与青少年分享的关键信息。比起单纯告诉他们，更重要的是您
自己先做到并示范。大人通过以身作则，才能让这些教导更有力量。 
 

心理健康，人人相关。 

心理健康和身体健康一样，都是我们生活中不可或缺的一部分。当心
理状态良好时，我们更能从容应对压力和挑战；当心理状态不佳时，就
更容易对自己失去信心、感到不舒服。心理健康会像身体一样有起伏，
所以出现问题时不要忽视。即使真的被诊断出有心理疾病，也完全有
办法治疗和改善。 

糟糕的日子是生活的一部分。 

每个人都会有状态不好的时候，有时是一两天，有时甚至是一整个星
期。当我们遇到冲突、失望、失去或其他挫折时，感到低落、紧张或焦
虑都是正常的。关键在于：情绪反应要和情境相符，并且随着情况改善
而逐渐缓解。比如，如果你因为学校的一个项目感到焦虑，那么在项目
完成后，这种焦虑也应该随之消退。 

 



有困扰，就要说出来。 

如果你担心自己的心理状态，一定要开口寻求帮助。这样问题可以更早
被处理，不至于变得更严重或对生活造成更大影响。如果你不太愿意
和父母或照顾者谈，也可以找学校的心理老师、辅导员，或者任何你信
任的成年人聊聊。 

警惕刻板印象。 

在社交媒体、电影甚至新闻里，心理疾病常常被夸大或不够尊重地呈
现。事实上，大多数有心理疾病的人都在努力正常生活。要记住：无论
是谁，都应该被平等、尊重地对待。 

 

警告标志 
以下是一些常见心理健康问题的警示迹象。它们不一定意味着青少年已经
患上精神疾病，但提示是时候和孩子谈一谈，并进一步咨询医生或心理健
康专业人员，了解情况。 

●​ 焦与情境不符或无法控制的焦虑 
●​ 长期低落情绪或经常流泪 
●​ 情绪异常高涨、思维奔逸 
●​ 绝望感、无价值感，或谈及死亡/想要逃避 
●​ 过度易怒或愤怒 
●​ 饮食、体重或睡眠模式明显改变 
●​ 自伤行为（如割伤） 
●​ 感受到并不存在的声音或画面（幻觉） 
●​ 坚信一些不可能真实的想法（妄想） 
●​ 记忆困难或难以做决定 

 
如果青少年谈到自杀或结束生命，一定要认真对待。请拨打当地危机干预
热线，全国青少年帮助热线 Kids Help Phone（1-800-668-6868），或原住民
与因纽特人 Hope for Wellness 热线（1-855-242-3310）。如果您认为生命处
于紧急危险，请立即拨打 911 或直接前往急诊科。 

当青少年向您表达心理健康困扰时 
●​ 认真对待他们的担忧。很多家长容易把青少年的担忧斥为“只是荷尔

蒙的影响”或“只是成长过程中的一部分”，但这毫无帮助。即使您无法
感同身受，您仍然可以表达对青少年担忧或痛苦的担忧。 

●​ 花时间倾听，不要评判。如果您正忙于其他事情，可以约个稍后的时
间，全身心关注他们。不要评判，只需倾听和陪伴。 

●​ 问问您的孩子需要什么。他们可能已经对下一步想做什么有了清晰的
想法。 

●​ 不必急于给出所有答案。这也可以成为一起学习和成长的机会。 

 



●​ 提供其他支持途径。有些话题青少年不愿和父母谈。您可以建议学校
心理老师、其他家庭成员、本地青少年组织、专业网站或热线电话
作为替代支持。 

●​ 提醒注意信息分享的安全。一旦信息发布到社交媒体或与他人分享，
就很难收回，所以要鼓励您的孩子考虑在安全的地方倾诉和寻求支
持。 

●​ 如有需要，可以寻求外部帮助。家庭医生是很好的起点，他们可以评
估、治疗，并转介专门的心理健康服务。学校心理咨询师也能在校内
提供帮助，并转介社区资源。 

您需要更多帮助吗？ 

可以联系社区组织（如 加拿大心理健康协会 CMHA）了解更多支持与资源。​
 CMHA 成立于 1918 年，是加拿大历史最悠久、覆盖最广的社区心理健康组织
，在全国各地设有分支机构。CMHA 提供倡导和服务，帮助预防心理健康问题
，支持康复和复原力，促进所有加拿大人的健康与幸福。 

更多信息，请访问: www.cmha.ca. 

翻译自加拿大心理健康协会（CMHA）。本出版物信息属于公共领域，可在非商业用途下自由转载
，无需许可。 

 

 

http://www.cmha.ca/
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