
精神健康 精神健康 
与小孩与小孩

表明您的孩子可能需要支持的征兆表明您的孩子可能需要支持的征兆 
年幼的孩子也可能会面临诸多压力：从交朋友、避免霸凌等日常挑战，到父母离异、搬迁或兄弟姐妹出

生等家庭事件，导致压力的因素数不胜数。和成年人一样，孩子们也会经历抑郁或焦虑等状况。但即使

他们意识到自己感觉不佳，也可能不知道该如何表达。

如果您是父母或护理者，请像关注身体健康一样关注精神健康。对孩子来说，精神健康包括：1

�•  �拥有健康的自尊

•  �有归属感

•  �与关心他们的人建立关系

•  �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驾驭不同的情绪

•  �能够在家里、学校和社区中正常运作



越过艰难的日子： 越过艰难的日子： 

孩子与精神健康病况孩子与精神健康病况

每个孩子都有这样的日子：他们感觉不舒服， 

并且不按父母或护理者希望的方式行事。但是，

如果这些艰难时刻变得频繁，则可能是精神健康

病况的征兆。虽然肯定需要去看医生才能得到确

切诊断，但此处提供简要总结，介绍需要留意的

迹象。

压力压力 — 当面临很大压力时，学龄前儿童可能会

变得更粘人。他们也可能会出现胃痛或头痛的情

况，有些孩子甚至会开始出现排便问题。小学学

龄的儿童可能很容易哭泣、变得烦躁或易怒， 

或者出现行为问题。3 

焦虑焦虑 — 许多孩子在他们小的时候都存在各种恐

惧，比如害怕黑暗的卧室和壁橱里的怪兽。如果

他们没有摆脱恐惧，就可能会产生焦虑。如果您

的孩子非常害怕远离父母，或非常担心未来、社

交场合或某个具体事物，请咨询他们的医生。极

度担忧的迹象可能包括流泪、疲倦、胃痛、变得

敏感和愤怒。4

抑郁抑郁 — 任何孩子都有感到难过的时候。但如果他

们经常感到悲伤、绝望或易怒，就可能是抑郁的

征兆。请注意孩子是否注意力难以集中；饮食、

睡眠或精力方面发生变化；或者不再喜爱有趣的

事物。有些孩子可能不会表现出自己感到伤心，

而是表现出没有动力或总是制造麻烦。其他人则

可能会自我封闭或疏远他人。极度抑郁可能会导

致产生自残或自杀念头。4 

注意缺陷多动障碍注意缺陷多动障碍 (ADHD) — 大多数孩子偶尔

都可能难以集中注意力或行为举止不当。但是对

患有注意缺陷多动障碍 (ADHD) 的孩子来说，

这些症状却不会消失。患有注意缺陷多动障碍的 
(ADHD) 的孩子可能会常常忘记或丢失东西、 

说话过多、难以抗拒诱惑、喜欢争抢，或难以 

相处，并且经常坐立不安或喜欢动来动去。5 

在年龄为在年龄为 10-14 
岁的儿童中：岁的儿童中：2

3.6%  
有焦虑情况

1.1%  
有抑郁情况

3.1%  
有注意缺陷多动障碍 (Attention  
Deficit Hyperactivity Disorder, ADHD)
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如果您觉得自己或他人有即将伤害自己或他人的危险，请致电当地的如果您觉得自己或他人有即将伤害自己或他人的危险，请致电当地的

紧急服务部门。紧急服务部门。

照顾幼童充满乐趣，当然也包括许多具照顾幼童充满乐趣，当然也包括许多具

有挑战性的时刻。有挑战性的时刻。

有了适当的支持，您就可以帮助他们培养精神

健康技能，并教导他们在有需要时寻求帮助。

表现您的关心： 表现您的关心： 

为精神健康提供支持为精神健康提供支持

无论您是认为自己的孩子可能正在经历精神健康

病况，或者只是想帮助他们培养健康的精神状

况，请从这些步骤开始。

与他们对话。与他们对话。问问您的孩子他们的感受，并耐心

倾听。确保孩子知道他们没有遇到麻烦，并向他

们保证您关心他们。虽然您可能会想试着解决所

有问题，但要知道有时您的角色只是陪伴和倾

听。带着同情心，陪伴在孩子身边。耐心倾听，

从孩子的角度出发。如果您对他们提出的问题没

有答案，请诚实告诉他们并试着找出答案。6

好好照顾自己。好好照顾自己。每 14 个孩子中就有一个孩子的

父母精神健康状况不佳，这使得孩子也更有可能

面临精神健康方面的挑战。7 如果您有精神健康

病况，或者感到压力过大、不堪重负，请寻求支

持。如果您自己的健康状况不佳或未得到所需的

支持，照顾起孩子来就可能会更加困难。8

重新评估压力。重新评估压力。无论年龄多大，我们都可能难以

满足父母的期望。问问自己，您是否给孩子施加

了很大的压力，希望他们在学校、舞蹈课或体育

运动等活动方面都表现过人。如果是这样，请适

度放松。的确，好成绩固然重要，但不值得用孩

子的健康来交换。疫情期间，许多孩子都经历过

学校课程取消、改成在家上课的情况，孩子的健

康就可能变得比以往任何时候都更加重要。

获取专业帮助。获取专业帮助。如果您认为孩子可能出现了精神

健康病况，或者您身为父母自身需要支持，请寻

求帮助。您的员工帮助计划是一个不错的开始。

开始对话永远不嫌太早。


