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关爱未成年人健康   呵护未成年人成长

学生在一起下棋

学生在足球社团享受足球乐趣

警惕青少年抑郁症，
如何守护好孩子心理健康？

随着近几年社会对抑郁症的关

注提高，越来越多的人意识到，抑郁

症不是“矫情”，而是需要正确对待

和科学治疗的疾病。青少年抑郁症

问题也逐渐走入公众视野，如何守

护好孩子心理健康，成为一道社会

必答题。

“抑郁情绪、抑郁状态和抑郁症

是三个层面，精神疾病的诊断分类

把抑郁症称为抑郁障碍。如果具备

了情绪低落、快感缺失或者精力减

退等核心症状，且核心症状和一定

的附加症状持续两周以上，严重影

响到学习和工作，这时就达到了抑

郁障碍的程度。”中日友好医院神经

科副主任医师铁常乐说。

青少年处于心理发展的关键时

期，自我意识逐渐增强。从这个角度

来说，他们是敏感甚至是“脆弱”的。

铁常乐介绍，青少年抑郁症发作具

备一些成年人特征，但也有该年龄

段独有的特点。有些孩子在发作过

程中会出现特别明显的焦虑和激越

症状，其情绪和行为甚至带有一定

攻击性。

铁常乐说，相比成人，青少年

的焦虑和激越症状可能会更突

出。有些孩子甚至会出现自伤行

为。“许多年龄小的孩子除了出现

核心症状和激越症状外，还可能

会出现反常行为。”铁常乐说，比

如一到学校就恶心、呕吐、头疼，

在家表现出各种各样的身体不舒

服，或者有其他躯体伴随症状等。

这是因为有些孩子本身语言表达

能力不是特别强，就会更多地在

身体上表现出来。

专家表示，一旦有症状应尽早

就医进行识别和诊断，接受规范化

治疗，医生会根据个人情况进行综

合治疗。此外，适当进行有氧运动对

改善神经递质紊乱或提升多巴胺分

泌会有帮助，因此，运动和医疗相结

合也是提倡的方向。

近年来，相关部门针对青少年

心理健康问题出台了一系列举措，

其中提出将抑郁症筛查纳入学生健

康体检内容，建立学生心理健康档

案，评估学生心理健康状况。

有什么方法可以预防青少年抑

郁障碍？

“首先需要在社会层面科普相

关知识，其次是为青少年提供更多

服务。医院和学校提供科普宣传和

心理卫生服务都是有必要的。”铁常

乐认为，现在为青少年提供心理健

康服务的途径越来越多，比如有些

学校配备心理老师，心理老师在咨

询过程中可视情况建议孩子到专业

医院继续治疗。

家长要主动营造良好的家庭氛

围和家庭关系。崔永华表示，疫情

之下稳定的家庭氛围尤为重要。“稳

定”既来自父母的情绪，同样来自孩

子的生活规律，让孩子时刻保持规

律而充实的良好状态，这样才能更

适应学习和生活。

          （据新华社）

本报讯 12 月 1 日，金台区首批“护

苗”工作站建成启用授牌仪式在三迪中

学举行。此次 10 所校园“护苗”工作站

正式建成启用，标志着金台区“护苗”专

项行动进入阵地化、科学化、标准化工

作阶段。

今年以来，金台区围绕“新风”集中

行动，扎实开展“开学第一课”、“绿书签

行动”、“法治第一课”讲座、文化市场专

项检查和网络主体宣传等活动，打造“护

苗”品牌。通过“护苗”工作站建设，及时

发现问题、上报线索，推动“护苗”工作与

学校日常管理教学工作有机融合，积极

引入多方力量，构建社会、学校、家庭一

体护助青少年健康成长机制。

“护苗”工作站投用后，将开展形式

多样的“护苗”活动，增强学生的自我保

护意识，抵制不良出版物及信息，营造积

极健康、向上向善的社会文化环境，为青

少年健康成长筑起一道“防护林”。

             （宋文君）

宝鸡高新二小：

科技嘉年华
燃爆校园
水火箭发射、纸飞机比赛、

自制航模展示、无人机编程……
12月2日，宝鸡高新第二小学“我
有一个科学家的梦·强国梦”科
技嘉年华活动启动，学生们的科
技小制作、小发明“燃爆”全场。

据了解，宝鸡高新第二小学
“我有一个科学家的梦”科技嘉
年华活动已经举办两届，今年的

“我有一个科学家的梦·强国梦”
活动为期一个月，旨在让学生以
军事科学家为榜样，通过撰写科
学小论文、绘制画报、开展军事
讲堂等多种形式，全面了解我国
航海、航空等领域所取得的成
就，在探索科技发展的同时，树
立科学强国的远大志向。

李晓菲 摄

本报记者 唐晓妮

助力青少年健康成长
金台区首批“护苗”工作站建成启用 

“双减”即减轻义务教育阶段学

生作业负担和校外培训负担。自“双

减”政策在我市落地、实施以来，中小

学生的学习负担大大减轻。那么，“双

减”之后，学生课后时间都在干什么

呢？请看——

入社团
多彩活动点燃学生兴趣

叮叮叮……自“双减”政策实施

以来，每天下午的放学铃声响起后，

金台区卧龙寺小学的学生们却不急

着回家。

他们在干什么呢？记者在卧龙

寺小学看到，学生们有的抱着篮球、

足球奔向运动场，充分享受着竞技体

育的魅力；有的眼、手、口并用，跟着

老师学习口才与演讲，感受着语言世

界的独特魅力；有的拿出画笔，在纸

上描绘着自己眼中的美丽世界 ；有的

变废为宝，把树叶、枯枝变成了哆啦

A 梦、白雪公主等动漫卡通人物；有

的则在围棋、国际象棋的世界中玩得

不亦乐乎……

“参加社团活动已经成为我市中

小学生的新常态。”宝鸡市教育局工

作人员解释说，自“双减”政策实施以

来，我市各中小学校推出了课后延时

服务。课后延时服务时间，各校依据

学生的兴趣爱好，开设了各种各样的

学生社团，丰富学生的课余生活，点

燃学生的学习乐趣。

读经典
大量阅读拓宽知识广度

“双减”之后，读经典也是我市不

少中小学生的共同选择。以前，不少

孩子忙于学业，无暇阅读。如今，机械

性、重复性的作业没有了，学生利用

多出来的时间补起了阅读课。你瞧：

11 月 24 日下午六点半，宝鸡市

图书馆的未成年人馆内，依旧挤满了

中小学生。有的正从书架上精心挑选

书籍 ；有的坐在书桌前看书，不时还

执笔写写画画；有的三五一堆，轻声

讨论着书籍内容……

11 月 25 日下午六点，在宝鸡高

新万邦书城店内，学生们有的站在书

架前捧着书阅读，有的坐在楼梯边上

读起了书。其他顾客上上下下，认真

读书的孩子却丝毫不受影响。

书店里的中小学生多了起来？

记者疑惑地问道。宝鸡市图书馆、宝

鸡高新万邦书城、宝鸡书城的工作人

员证实了记者的猜测。他们说：“以

前，学生扎堆书城的时间要么是周

末，要么是寒暑假，平日里很少看到

学生。但自‘双减’政策实施以来，无

论是周内还是节假日，学生确实多了

不少。”

宝鸡市图书馆提供的一组数据

也是明证：宝鸡市图书馆的未成年

人借阅区、中国文学借阅区延时开放

后，仅半个月时间，进馆人数就达 3

万多人次，比平时多了一倍；图书借

阅量达 4 万多册次，相当于以前一个

多月的数量。无论是进馆的人，还是

借阅图书的人，学生均是主力军。

学劳动
劳动教育锻造时代新人

扫地、擦桌子、洗碗、做饭……记

者在采访中发现，“双减”政策实施以

来，我市不少学生学起了劳动技能。

宝鸡高新小学二年级二班学生

白昕乐便是其中之一。以前，每次回

到家，学习了一天的白昕乐要继续开

始学习——写作业。如今，白昕乐回

到家，会挽起袖子跟着爸妈学习扫

地、洗碗等劳动小技能。

“我们家也是‘双减’政策的受益

者。”经二路小学学生家长王芳说，以

前孩子在家做作业，家里总是“鸡飞

狗跳”的；如今，孩子回家做作业，他

们家是“母慈子孝”。

缘何会有这样的变化呢？原来，

王芳家孩子今年读二年级，刚好赶上

了“双减”政策——一二年级学生没

有书面作业。因此，老师每天布置的

都是实践性作业，例如学习扫地、洗

碗、擦桌子等技能，帮父母干一些力

所能及的家务活。现在，王芳不用为

了辅导孩子作业而发愁，还能享受孩

子学习劳动技能带来的小乐趣。

勤健身
强身健体提升身体素质

“加油!”“加油!”……在宝鸡

一中的篮球场上，围观的师生们正

在争先恐后地为各自的球队加油。

“你们学校的体育氛围太好了……”

记者感叹道。

“‘双减’政策实施以来，学生的

学习负担减轻，强身健体的意识越来

越强。”宝鸡一中副校长毛隽用一组

数据解释说，前段时间，宝鸡一中组

织了第十五届校园运动会，共有 2908

名学生报名参加，班级学生参与率达

98%，三天的比赛共产生个人和集体

冠军 66 个，18 人打破了 10 项校运

会纪录……

无独有偶，记者在宝鸡中学、宝

鸡实验小学等多所学校采访时了解

到，强身健体成为不少学生的共同选

择。宝鸡市教育局工作人员解释说，

“双减”政策实施以来，我市各中小学

校在开足、开齐体育课的同时，通过

体育打卡、趣味运动会、体育闯关、阳

光大课间等方式，引导学生积极参加

体育锻炼，使得全市中小学生的强身

健体意识大大加强。

学生课后时间干什么？
双减后


