
14 岁的小惠， 最近总觉得自己的世界在下一场
“无声的雨”。
她折了无数纸飞机，想让它们带走低落的心情，却
发现每一只都沉甸甸地坠在心底，再也飞不起来。

科韵漫笔

而这， 可能是青少年抑郁。
青少年抑郁障碍是指发生在
青少年时期，以显著而持续
的情绪低落、兴趣缺失为主
要表现的一类精神疾病。

中 国 青 少 年 抑 郁 风 险 检 出
率为 24.6%，相当于每 4 人
中就有 1 人受困。
重 度 抑 郁 风 险 率 为 7.4%，
约 1600 万 青 少 年 需 要 专 业
干预。

青少年抑郁

抑
郁
情
绪

抑郁状态

抑郁障碍

老
师
说
我
最
近
总
发
呆
，
爸
爸
说
：
别
矫
情
，

学
生
就
该
好
好
读
书
。

删
掉
了
所
有
社
交
软
件
，
反
正
没
人
发
现
我
的

消
失
。原

来
“
孤
独
”
是
一
种

会
呼
吸
的
痛
。

原
来
“
呼
吸
”
也
会
变
成
一
种
累
。

父母抑郁障碍是青少年抑郁障碍
的重要危险因素。

1.遗传因素

成因解析：
抑郁的“危险拼图”

为什么越来越多孩子沉默在
“情绪孤岛”

青少年处于生理快速成熟与心理发展相对
缓慢的矛盾阶段，更容易产生焦虑、抑郁

等情绪问题。

2.生物因素

主要有家庭因素、人际关系和
学业压力。

3.环境因素

家庭环境与青少年抑郁障碍关联
密切。

人际关系：不良人际关系（如同伴
影响差）、校园欺凌及网络欺凌。

抑郁不是“突然造访”，而是无数
拼图的“缓慢堆积”。

学业压力：繁重学业易致睡眠不足、
缺乏运动进一步增加抑郁风险。

青少年抑郁障碍的临床表现：
烦躁、情绪反应为核心症状，也可
表现为睡眠紊乱、饮食失调、疲乏、
疼痛等各种躯体症状，以及自伤、
自残、逃学、抽烟、酗酒、网瘾、
不做作业、成绩下降、人际关系紧

张等行为问题。

成因解析：
抑郁的“危险拼图”

识别： 抑郁的“隐形标记”

没有一场雨是突然下起来的，所有
“崩溃”都有迹可循。
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首选心理治疗，优先推荐 CBT、IPT 和家庭治疗。
可改变其不良认知，增加社会支持，减少人际压
力，增强情绪处理能力，改善社会功能。

还可以采用经颅磁刺激疗法治疗，一种治疗抑郁
障碍的神经调节技术。

干预指南：
治疗来“破局”

轻中度青少年抑郁

可采用抗抑郁西药治疗或抗抑郁西药联合 rTMS 治
疗增强疗效，以及联合针刺、CBT 等心理治疗。

中重度青少年抑郁

在抗抑郁西药治疗及心理干预均无效时一般采用
无抽搐电休克疗法，对于难治性青少年抑郁障碍
疗效明显，只适用于青少年重度抑郁障碍的患者。

重度青少年抑郁

避坑： 常见认知“雷区”

“小孩哪有压力”

× 否定感受：“就你事多”

􀳫 青少年面临学业、社交等多重压力，
         需被看见

“抑郁吃药会上瘾。”

× 抗拒用药：“是药三分毒”

􀳫 正规抗抑郁药无成瘾性，
          延误治疗危害更大

“熬过去就好了。”

× 放任不管：“时间会治愈一切”

􀳫 抑郁可能慢性化，早干预早康复

“心理治疗就是聊天？”

× 轻视作用：“不如多做题”

􀳫 心理治疗是科学干预，有效率较高

小惠的故事，是千万青少年的缩影。
抑郁不是终点，而是提醒我们“需要停下，

重新照顾自己”的信号。
每个陷入低谷的灵魂，都值得被温柔接住；
每颗想要绽放的心，都应该被重新点燃。
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