
儿童与心理健康

关键支持

每个孩子都会有心情不好的时候，行为举止可能并不总是符合父母或照顾者的期望。但是，如果这些困
难时刻发生得过于频繁，那么这可能是心理健康问题显现的信号。虽然肯定需要去看医生，但这里简要
总结了一些需要注意的事项：

压力——当面临很大的压力时，学龄前儿童可能会变得更加粘人。他们还可能会抱怨腹痛或头痛，有些
孩子甚至会开始频繁如厕。小学年龄段的儿童可能容易哭闹、烦躁、愤怒，或出现行为失控。2

焦虑——许多孩子小时候都会有一些恐惧，例如担心黑暗的卧室或衣柜里的怪物。如果无法摆脱恐惧，
他们可能会患上焦虑症。如果孩子非常害怕离开父母，或者非常担心未来、社交或某个具体的物品，请
与医生联系。极度担忧的迹象包括悲伤落泪、疲倦、胃痛、烦躁和愤怒。3

沮丧——所有孩子都时不时会感到悲伤。但如果他们经常感到悲伤、绝望或烦躁，这可能是抑郁症的迹
象。观察孩子注意力是否集中、是否不再享受乐趣，或者饮食、睡眠或精力方面发生变化。虽然有些孩
子可能不会表现出悲伤，但会显得没有动力或喜欢制造麻烦。其他孩子可能会表现为关闭自己的内心
或退缩。极度抑郁会导致自残或产生自杀念头。3

注意缺陷多动障碍——虽然大多孩子偶尔都会出现注意力分散或行为不端的情况，但患有注意缺陷多
动障碍（Attention Deficit Hyperactivity Disorder，ADHD）的儿童的症状不会随着年龄的增长而消失。
患有 ADHD 的儿童可能会经常忘记或丢失东西，话多，难以抵制诱惑，不能轮流玩游戏或很难与他人
相处，并且经常坐立不安或不停扭动身体。4

度过艰难的日子：儿童和心理健康状况

表明孩子可能需要支持的迹象
年幼的孩子会面临很多压力，如交朋友或避免被霸凌的日常困扰、父母离婚、搬家或弟弟妹妹的出生等
家庭话题。与成人一样，孩子也会经历抑郁或焦虑的情绪。然而，即使他们意识到自己不舒服，他们也
可能不知道如何表达。

如果您是父母或监护人，请确保您对心理健康的重视不亚于对身体健康的关注。对于儿童来说，心理健
康包括：1

• 拥有健康的自尊

• 有归属感

• 与关心他们的人建立联系

• 学习健康的社交技巧

• 知道如何应对压力和挑战

• 学习如何以安全的方式应对各种情绪

• 能够在家里、学校和社区正常活动
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表达关心：心理健康支持

无论您是担忧自己的孩子可能正经历心理健康问题，还是只是想帮助他们培养健康的心理，都可以从
以下步骤开始：

与他们交谈——询问孩子有什么感受，并倾听他们诉说。确保他们知道自己并不是遇到了麻烦，并向他
们保证您非常关心他们。虽然谁都希望能够解决所有问题，但要知道，有时您要做的只是在当下陪伴他
们。表现出同情心。带着同理心去倾听他们。如果您也不知道如何回答他们提出的问题，请坦诚，并尝
试寻找答案。6

照顾好自己——每 14 名儿童就有 1 名儿童的父母心理健康状况不佳，这也让孩子面临更高的心理健康
风险。7 如果您有心理健康问题，或者您感觉压力过大，请寻求支持。如果您感到身体不适或未能获得
所需的支持，照顾孩子也会变得更加困难。8

重新评估压力——无论年龄多大，我们都难以满足父母的期望。问问自己是否对孩子在学校、舞蹈或体
育等活动上的表现施加了很大的压力？如果是，那就请放松一点。是的，成绩好固然重要，但以孩子的
健康为代价并不值得。

获得专业帮助——如果您认为孩子可能患有心理健康疾病，或者您自己作为父母需要支持，请寻求帮
助。情绪健康解决方案是一项现代灵活的员工援助计划 (Employee Assistance Programme，EAP)，
可以作为一个很好的启程点。展开对话，永远为时未晚。

照顾年幼的孩子充满了乐趣，同时也伴随着诸多挑战
通过适当的支持，您可以帮助他们培养心理健康技巧，并教会他们在需要时寻求帮助。

在 10-14 岁的儿童中：5

患有焦虑症

3.6%
患有抑郁症

1.1%
患有注意缺陷多
动障碍(ADHD）

3.1%

2
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如果您感觉自己或他人正处于伤害自己或他人的紧急危险
中，请立即拨打当地的紧急服务电话

在您需要时为您提供关键支持 
请访问 optumwellbeing.com/criticalsupportcenter，获取更多关键支持
资源和信息。

本计划不得用于紧急情况或急症护理需求。紧急情况下，请拨打当地的紧急服务电话或前往最近的急救室。本计划不能替代医生或专业人士的医疗护理。本计划及其组成部分可
能无法在所有地区提供，并且可能存在保险责任豁免和限制条款。
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