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文昌：

办理未成年人案件
公检法信息共享
本报讯（陈瑜）8月2日下午，文昌市

未成年人“护苗”专项行动“司法防护”行
动领导小组上半年工作总结推进会暨第
四次调度会召开，“司法防护”14个成员单
位及文昌市公安局“护苗”行动领导小组
成员单位相关负责人参加会议。

会议要求，要深入基层开展专题调
研，深入查找工作薄弱环节，提炼有针对
性、可操作性强的防范措施，为上级决策
部署、政策制定提供精准支撑；要建立完
善案件信息共享机制，实现公检法三家单
位办理未成年人案件信息共享，有效预防
和减少未成年人违法犯罪；要学习好的经
验做法，向五指山市学习借鉴对不良行为
未成年人进行“特殊教育”的做法。

昌江：

开通“绿色通道”
为学生办理身份证

本报讯（记者许光伟 郝文磊 通讯员
孟竞怡）8月6日，记者从昌江黎族自治县
公安局了解到，为满足暑假期间中小学生
的办证需求，切实推动未成年人“护苗”专
项行动走深走实，该局利用暑假周末时间
为中小学生开通办理身份证“绿色通道”。

据介绍，暑期周末办证“绿色通道”开
设首日，昌江县政务服务公安分中心及各
派出所共计受理中小学生首次申领居民
身份证业务（含异地证）1075笔。周末办
证“绿色通道”活动将分别于8月12日、8
月13日、8月19日、8月20日、8月26日、
8月27日（上午8：30至11：30，下午15：
00至18：00）持续开设。

琼海：

召开会议
推进“护苗”专项行动

本报讯（记者杨晓晖）8月4日，琼海召
开琼海市未成年人“护苗”专项行动推进会。

会议强调，要聚焦问题导向，建立健
全长效工作机制，全力推进“护苗”专项行
动落实落细；要压实主体责任，加强宣传
引导，力戒形式主义，以高度政治自觉、务
实作风举措，圆满完成“护苗”专项行动各
项任务，为服务自由贸易港建设，争当滨
海城市带建设的“优等生”提供强有力的
保障，以优异成绩向省委和琼海市人民交
出一份满意的答卷。

一名高二学生咨询：
我好痛苦，我沉迷在手机中出不去了，尤其

在暑假，更是忍不住想玩手机。爸妈近半年常骂
我，说我都高二了只知玩手机，非被手机毁了不
可。我的学习成绩越来越差，从中等水平变成倒
数。我也知道玩手机不好，可我控制不住啊！请
问怎么控制手机瘾呢？

解答：
你好！感谢你非常真诚的表达！
手机是用来学习、社交、娱乐的高科技产

品，你是新时代少年，使用手机太正常不过了，
只是你用得过度了，严重影响了你的学习，严重
影响了你和父母的关系。

你可以自我观察一下，你沉迷手机，是为了
追求刺激还是想逃避困难？你追求的是什么刺
激？想逃避的是什么困难？你在何时何地玩手
机特别上瘾？你用过什么样的控制方法有效果？

如果你是为了追求刺激，那解决的方法是
你要建立人生目标，目标可大可小，清晰到可以
想象到画面的，清晰可见的目标，让自己忙起
来，把自己的时间填满，同时要学会抑制冲动，
学会调节注意力。如果你是想逃避困难，那你
首先也是要建立人生目标，学会克服困难，面对
困难要学会调节情绪，防止畏难情绪反弹。

你从过度玩手机，变为彻底放弃手机，至少
要连续坚持三个月。用这些方法有一定条件，
那就是自己知道玩手机上瘾的害处并愿意纠
正。现在你具备了这个条件。

放弃玩手机的一段时间内，特别是前十天，
非常想玩手机，有时想得心烦意乱、身体颤抖。

用这几个方法就能度过这段时间，进
入适应期。一是牢牢记住自己放弃玩
手机的重大意义，不放弃玩手机的极大
危害；二是想象练习，先想象继续沉迷手机的
多种危害画面，然后想象放弃玩手机给自己带
来的多种美好画面。每天早中晚想象三次，每
次三到五分钟。根据效果，想象次数慢
慢减少；三是把自己的时间填满，例如
多看书，多出门运动、和朋友多聚聚；四
是学会自我奖励。例如第一周，表现合格了
可以奖励自己去看看电影。总之就是要把任务
分成很多个小步骤小目标，达到小目标后进行
自我鼓励、自我奖励。

两点辅助方法。一是前期要将手机放好，
尽量不能接触。自控力达到一定水平时，把手
机放在面前也不玩。二是请家长监督你，做得
不好及时提醒，做得好及时表扬。

你是一位有志气的同学，你一定会收到理
想效果。 （陈婷整理）

关注未成年人保护系列调查报道·心理健康篇

心理驿站

本期指导专家：国家二级
心理咨询师、中科院心理研究
所督导心理教练 师咸卿

本报心理咨询联系信箱：fzsbhm@163.com

玩手机上瘾了怎么办？

少年烦恼如何解？
专家表示，未成年人心理健康保护需要家校协同发力

■本报记者 陈敏

1561 名受访的未成年人中，51.71%存在缺乏自
信，不敢面对现实，容易自暴自弃、消极懈怠的心理现
象。这组数据，来自法治时报近日开展的未成年人保
护问卷调查中关于未成年人心理状况的调查数据。

随着经济社会快速发展，心理健康问题低龄化
已不容忽视，我们该如何护航未成年人的心理健
康，让“花朵”向阳而生，对此，法治时报记者近日展
开调查。

现象
未成年人离家出走
等新闻屡见不鲜

和父母闹矛盾而离家出走、跳河轻生，长
期受抑郁症、强迫症困扰而不得不寻求心理
帮助……近年来，关于未成年人离家出走、轻
生的新闻屡见不鲜。

今年5月8日，因觉得平时得到家人关心
太少，陵水黎族自治县一名未成年少女一气
之下离家出走。警方在山东省济宁市邹城市
张庄派出所的大力协助下，帮助未成年人周
某某安全返回陵水。今年4月，文昌某学校
14岁初二女生阿花（化名），因与父亲关系紧
张，一时想不开竟喝农药寻短见，幸亏校方及
时发现，并送医经治疗阿花脱离危险并出院
回家调养。今年1月27日，琼海市一名8岁
男孩在与父母争吵后离家出走，经民警对其
进行教育引导后，小孩认识到了自己的错误
并同意回家。

今年13岁的小沐（化名）是海口某学校
的学生，半年前她在学校遭遇到同学欺凌，却
成了这位“乖乖女”心中的一道坎。她总是情
绪持续低落，也不愿意再和朋友接触。她上
网查询发现自己的表现符合抑郁症症状，心
里很是害怕。在萌生自杀想法后，后来到省
人民医院求诊。医生诊断为符合抑郁症。经
过一年的治疗，病情有所好转。

记者随机对一些未成年人
调查中了解到，有不少未
成年人觉得目前学
习压力过大，部
分学生厌学
情绪比较
严重。

调查
青少年出现心理问题

呈低龄化趋势

记者调查发现，近年来，青少年出
现抑郁症等心理问题的比例呈低龄化
趋势。

省人民医院精神心理科主任康延
海告诉记者，他们科室每天就诊患者
中，其中未成年人患者平均每天占
30%。

海南天一心理咨询有限公司创始
人、国家二级心理咨询师李娟告诉记
者，在日常咨询接待数量10人中，有8
人是未成年人，未成年人占的比例非常
高。

法治时报问卷调查中关于“你觉得
如何能让别人更及时了解你的心理状
态”问题，61.88%受访未成年人表示，希
望家长少打骂，多些换位思考，注重心
平气和地沟通交流。

“遇到心理健康问题，你觉得怎么
解决比较好？”面对这个问题，60.73%的
未成年人选择了“会主动寻求帮助，跟
家人、老师或朋友倾诉”，20.24%选择

“看心理医生，进行专业治疗”，15.63%
选择“顺其自然，自我调节即可”，另外
3.4%的未成年人会找其他的解决方法。

为何现在有心理问题的孩子越来越多？康
延海认为，心理问题低龄化的背后，是越来越大
的学业压力和社会期待不断向前延伸、传导。越
来越多的心智尚未成熟的孩子，越来越早地囿于
心理困境，甚至演变成患心理疾病。

“现在我们接诊的青少年普遍存在抑郁、焦
虑的情绪问题，但引发他们情绪困扰的深层原因
是多种多样的。”康延海说，青少年时期是一个特
殊的年龄段，面临着身心发育不平衡等矛盾冲
突，这容易导致他们情绪不稳定、会有比较大的

波动。大体而言，青少年的心理问题与性发展、
成长环境、人际关系、学业压力、过往创伤（如校
园欺凌、被虐待、家庭变故）等有关。其中人际关
系可能包括家庭关系、同伴关系、师生关系等。
如果处理不当，就容易引发各种心理问题或心理
疾病。

李娟表示，在咨询的个案中，她发现一部分
未成年人的问题都有来自家庭方面的原因，在成
长中受过语言暴力或家庭关系长期不好的未成
年人心理问题表现尤为明显。

法治时报对全省2977受访家长进行问卷
调查，结果显示，69.67%的家长会跟老师、孩子
的同学、朋友了解情况，多陪伴、交流；16.43%选
择带孩子看心理医生，进行专业治疗；13.91%的
家长抱有一个错误观点：顺其自然，让孩子自己
调节。

“现在社会普遍对青少年心理问题的重视和
接受度不够。”康延海表示，他曾接诊过许多这样
的案例，孩子有心理咨询的需要，并主动提出要
求看心理医生，但是家长不能够接受这个事实，
认为孩子没有问题。有些可能认为孩子进入了
逆反期，或者认为孩子只是犯懒、吃不了苦等等，
家长或孩子自己就可以解决，不需要找心理医
生，没有意识到孩子出现的心理问题可能会导致
出现人际交往困难、学习成绩下降、适应能力减
低，甚至有些孩子因长期情况的压抑、对现有和
未来发生的事情的过度担忧而导致明显抑郁和
焦虑的情况，甚至引发抑郁症和焦虑症，最终导
致休学或退学的结果发生。

对此，李娟分析说，首先家长要对孩子的心
理状况以及他本身的性格特质要有充分的了
解，如果孩子本身就属于情绪比较稳定的，而且
性格相对外向的，那么他大多是有一定的自我
疗愈的能力，外向的孩子也会善于去向外界寻
求帮助来解决自身的问题；如果这个孩子性格
本身就是偏内向，情绪情感比较敏感的孩子，他
的情绪积累就比其他的孩子更多一些，再加上
他因为内向就不善于向外界求助，那么情绪更
容易累积。

李娟认为，对这类的孩子，最好的方式是能

够通过外界的帮助，支持到他，陪伴着他一起走
过这个比较难过的情绪关卡。

关于未成年人如何预防心理健康危机其实
是一个社会性问题。

专家提出，未成年人心理健康保护需要家
庭、学校结合，家长要做孩子情感和心理上的最
大倚仗，学校要常规化开展心理健康教育工作，
充分发挥心理辅导室和心理专职教师的作用。

“呵护孩子健康成长，很多家长要补上一
课。”李娟表示，作为父母来说，要先能够认识到
这个环境时代的变化，跟过去不一样，能够有觉
知、有意识去找到和学习一些适应这个时代的教
育方法和理念，才能够陪伴这个时代成长的孩子
们，让他们更好地健康成长。

康延海建议，加强家庭教育，建立和谐的家
庭氛围。对于孩子成长中做得好的事情，应该及
时给予肯定和鼓励，以增加孩子自信心。鼓励孩
子与富有正能量的同伴的交往，促进孩子的人际
交往能力。其次，加强学校教育，关注学生心理
健康。学校应该注重学生的心理健康教育，开展
多种形式的心理健康教育活动，如心理健康讲
座、心理咨询、心理测试等，及时了解学生的心理
健康状况。再次，加强社会教育。相关部门加强
对青少年的心理健康问题的宣传和普及，让公众
了解青少年心理健康问题的重要性，提高社会对
青少年心理问题的关注度。

此外，康延海还建议，鼓励孩子们参加各
类实践课，培养团结合作精神、坚毅勇敢
的品格。家长和老师要不断转变观念，多
关注孩子的养成教育。

分析
多种因素引发心理问题
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