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青年已成为心理问题高发群体

□记者 姜琰 陶秋凤

规律性运动可驱除“心灵感冒”

探访市心理咨询中心连续报道之三

联办：盐城市卫生健康委员会
盐阜大众报报业集团

协办：盐城市疾病预防控制中心健康教育

开学季，谨防流感！

近日，市区铜马警务工作站接到
报警，一名年轻女子因家庭琐事与家
人发生争执，冲动之下扬言跳河轻
生。民警带上女子母亲，警车一路疾
驰，上演极速救援。民警耐心劝导，女
子情绪终于稳定，母女安全回家。

“青年时期是一个重要的成长阶
段，他们需要面对毕业、工作、恋爱、婚
姻等多种困惑和挑战，与学生时代的
困惑不一样，如何取舍、做出积极有效
的选择应对，需要不断的探索和成
长。随着生活节奏的加快，社会面压
力剧增，这一群体也渐渐成为心理问
题高发群体。”市心理咨询中心、市四
院副主任医师沈素梅说。据统计，来
市心理咨询中心的青年人约占总来访
者的四分之一。

主动咨询寻找突破口

“我感觉我好像和现实世界是相
隔的，面前雾霭重重，看不到出口。”董
轩（化名）正在读研，本是件让人羡慕
的事，但在咨询室里，他却愁容满面，

“因为第一次考研不顺利，在家专心复
习了一年才考上现在的专业，并不是
我的理想选择，也有很多基础知识不
足，导师要求高，同学间有很多无形的
竞争压力，不知道怎么找专业方向。
同一宿舍舍友之间专业不相同，作息
时间不一致，很多烦恼无法形容。”另
外，年龄到了，家人也提出了恋爱结婚
的事情。“但我现在什么都没有，将来
在哪里、做什么都不能确定，是继续读
博还是就业，哪条路都不好走，就更不
想谈恋爱、结婚了。”种种千丝万缕的
压力让小董的睡眠越来越差，常常到
凌晨勉强睡着，白天学习状态也很差，
注意力不集中，做事丢三落四，整天觉
得很疲劳。

“小董的压力感受是当下普遍青
年群体的表现，需要及时的疏导排
解。”沈素梅说，就业压力大，生活成本
高，人际关系复杂，青年一代面临成家
立业的生活现状，需要很好的平衡各
个层面的问题，种种思虑困惑越积越
多，如果没有合适的引导、及时的自我
成长蜕变，很容易造成心理问题。“如
小董这般，我们先帮助小董分析存在
的困难、问题，然后共同制定治疗计
划，在治疗中理清主次顺序，引导思考
核心问题所在，激发小董自身的觉察
力和动力，逐步调整改善，适应当前的
社会角色，最终达到自己治愈自己的
目的。”

从拒绝治疗到积极配合

帅气的小蒋（化名）在大城市的事

业单位工作，有一位家世、学历、长相
都不错的对象。在别人眼中事业家庭
双丰收的小蒋，却莫名其妙地患上了
胸口疼痛。“我也不知道什么时候会发
作。一旦发作，人是会晕过去的那
种。”为此，小蒋一年内因为“胸痛欲
死”拨打了4次120急救电话。这种会
突然倒下的经历导致小蒋无心工作、
害怕出门，但是在各大综合医院又查
不出身体有任何毛病。后来在一位专
家朋友的推荐下，父母带着小蒋来到
市心理咨询中心寻求帮助。

“初遇小蒋时，我也很惊讶，这个
年轻人怎么会过这么久才来咨询。”市
心理咨询中心、市四院睡眠医学科副
主任鲍喜燕说，对于自身躯体方面的
困扰，小蒋滔滔不绝地讲述，但他始终
无法接受自己心理出现“躯体化症状”
评估的结果。

经过12次的心理治疗，小蒋已经
能够理清自己的问题，是在大城市生
活、从事稳定但不喜欢的职业与回到家
乡生活、从事风险较高的自由职业之间
的内心冲突而导致躯体化的表现。

“至于小蒋是继续留在大城市还是
放弃回家乡，作为一名医生，我们不会
帮他做判断。人生路上的决定，需要自
己去选择。”鲍喜燕说，“医生只是一名
引导者，帮助来访者分析出原因、寻找
最现实的能够自我疗愈的途径方法。”

工作中，往往会遇到来访者因抗拒
而自行停药或不愿加量，只强调做单纯
的心理咨询。有些来访者可能因为这
样的选择导致在短时间内病情发展严
重、不得不住院治疗。市心理咨询中
心、市四院心理科副主任乐守江介绍：

“我们不推崇这样简单、粗暴的心理治
疗，作为医生，我们会按照病情发展程
度来判断来访者的治疗方法，会将心理

治疗、物理治疗和药物治疗等多种手段
互相配合，只为来访者能够最快最好的
回归到原本的生活节奏中。”

运动驱散心灵“阴云”

“众所周知，运动对心理健康具有
促进作用，但真正会将想法付诸行动
的群体仍有限。”沈素梅认为，相对网
购、打游戏等解压方式，运动更容易让
人有更正面的自我评估，人们普遍会
认为自己做了一件很健康的事，对躯
体健康有益，对情绪健康更有积极的
影响。“大量心理学研究证明，规律性
的运动对预防和减轻焦虑抑郁效果显
著，尤其兼具运动量、社交属性、户外
场景等因素的运动，是非常有益身心
的选择。”

“现在社会高速发展，信息化技术
越来越多元，也衍生出很多‘社恐’，这
类人群往往因为害怕社会交往而无法
通过运动治疗获益，我们的情绪宣泄室
就可以给来访者一个发泄情绪、增加运
动的空间。”鲍喜燕补充道，“当然，中心
这边的宣泄室只是一个引子，我们通过
指导来访者宣泄，然后让来访者自己评
估情绪变化，通过反复的练习，来访者
会感受情绪宣泄的效果，从而掌握引导
情绪、做情绪主人的感觉。”

乐守江说，“来市心理咨询中心治
疗心理问题最大的优势，是中心拥有依
托精神科医生的专业团队。作为医生，
我们能够明确来访
者 是 问 题 还 是 疾
病。有许多来访者
拼命强调心理咨询，
而放弃正规的物理
治疗、药物干预的策
略，这对患者来说是
极为不利的。”

九、十月份天气逐渐转凉，要
警惕校园流感再度袭来。

流感易发于校园

流感是流感病毒引起的急性
呼吸道传染病。流感病毒抗原性
易变，传播迅速，人群普遍易感。
而儿童因免疫功能尚未完全发
育，更易成为流感高发人群和高
危人群。

进入秋季，天气逐渐转凉，教
室门窗紧闭，空气不流通，人群密
集很容易造成新一轮流感的暴发
和传播。随着新冠病毒与人类长
期并存，新冠与流感此起彼伏，交
替流行，这种连续交替流行“双
杀”趋势，孩子弱小的身体，是否
能承受得住？

孩子感染流感病毒后临床上
主要表现为高热、头痛、四肢酸
痛、乏力和伴有流涕、咳嗽等上呼
吸道症状，体弱多病者和老年人
感染后易出现肺炎等并发症。

如何预防？

入秋后气温变化大，要及时增
减衣物，并养成良好卫生习惯，做
到勤洗手，不用污浊的毛巾擦手。

打喷嚏或咳嗽时应用手帕
或纸巾掩住口鼻，避免飞沫污染
环境。

要勤通风，保持室内空气流通。
一旦出现流感样症状及时就

诊，流感病人要做好隔离，隔离时
间为退热后2天。

每年接种流感疫苗是预防流
感最有效的措施。推荐6月龄至
5岁儿童、60岁及以上老年人、慢
性病患者、医务人员、6月龄以下
婴儿的家庭成员和看护人员或准
备在流感季节怀孕的女性为优先
接种对象。

扫一扫 看视频
视频制作：金建华

图为护师使用经颅磁治疗仪治疗失眠。

心灵健康驿站心灵健康驿站

市民李先生来电：学生经过假
期再回到学习生活中，如何帮助孩
子调整心态适应学习生活？

市 第 四 人 民 医 院 睡 眠 医 学
科主任周爱华：“每到学期初，我们
都会接诊一些厌学的孩子，他们因很
难迅速转换心态，又或者学业压力
大，较为容易出现焦虑或抑郁症状。”

如何预防这些情况的发生，为孩
子强化“心理韧性”呢？其实家长要
在孩子还小的时候就要有意识地培

养他们独立做事和解决困难的能力
和意识，帮助孩子掌握应对挫折的办
法和技巧。

很多家长不善于发现问题、分析
问题，只是一味责备或一味袒护，这
些极端表现都不利于孩子成长。在
孩子遭遇挫折的时候，先详细了解事
情的来龙去脉，帮助孩子分析利弊，
可以用纸笔一一列出事情原因、自身
优缺点，写下如何更好与他人沟通、
如何突破当下困境的思考。

当家长这样做之后，孩子知道家长
和他站在一起，会有安全感，用更合适的
办法处理问题。家长和孩子一起努力，
共同获得成功后所产生的愉悦感、成就
感，必然会增强孩子的自信、对于孩子后
续的身心健康发展也会更有益，还能让
家庭更加稳固、团结、和谐幸福。

当孩子出现心理问题可以这样做
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应对孩子“开学综合征”
有妙招


