
青少年抑郁症的主要症状
及主要诱发因素和防治措施
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摘　要：当前青少年抑郁症的发病率在不断升高，这应该引起全社会的高度关心和重视，导致抑郁症的原因与遗传、生物因素有关，
但更多是与社会心理因素有关。青少年抑郁症的预防和治疗可通过多种途径实现。
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　　青少年是祖国的未来和希望，然而近几年青少年自杀事件频
频发生，２０２０年尤其严重，我国的调查数据表明，中国已属于世界
上的高自杀率国家之一。据研究，青少年自杀者中９０％都有心理
障碍，其中尤以抑郁最为常见，这说明青少年抑郁问题已经处于相

当严重的地步，目前青少年抑郁症，已经不仅仅存在于新闻之中，

它可能随时或者已经发生在我们周围，这足以引起全社会的高度

关心和重视。

青少年抑郁症是一种发生在青少年身上的心理病症，以情绪

低落、思维迟缓和意志活动减退为主的症状。青少年处于青春发

育期，独立自主意识增强，要求人格平等，精神和行为自主，反抗父

母的控制，但发展现状的矛盾性和身体的快速发育变化给他们带

来了许多不适应，困惑乃至危机，且由于青少年心理尚不成熟，心

理调试能力和抗挫折能力较差，当遇到困难或面对强大的压力时，

更容易产生心理抑郁，若青少年抑郁障碍没有得到有效的预防和

治疗，后果将不堪设想。

一、青少年阶段的抑郁障碍会出现多种症状表现，但主要有五

个临床症状。

１．情绪症状：情绪症状是抑郁症核心症状，主要表现为快感缺
乏，情绪低落，患者感到“痛苦”、“空虚”、“羞辱”，很少体验乐趣。

青少年抑郁症患者在发病初期往往会表现情绪上的低落，患得患

失，心烦意乱，容易伤感，兴趣爱好减少，有时候也会出现焦虑、激

越，躁动不安等症状，并常伴随有恐惧、强迫等心理异常的表现，在

这个过程中他们也许会不断地“抗争”，想摆脱内心的“阴霾”，但

如果没有得到外界有效的支持，一切往往都是徒劳，犹如被困于沼

泽之中，慢慢下沉，随着病情的加重逐渐对生活中一切事物失去兴

趣，对未来失去信心，注意力无法集中，记忆力下降，联想困难，无

法安心学习，内心异常痛苦。

２．身体功能症状：青少年抑郁症还体现在身体上的不适，许多
青少年抑郁症患者均有睡眠障碍，他们入睡困难，而且易醒、多梦，

常伴随有乏力、心悸、多汗等症状；有些青少年抑郁症患者食欲低

下，没有胃口；而有些人则会出现胃口大开，暴饮暴食的现象；患者

也往往会出现其它身体上的不适，如恶心、头晕、全身疼痛、体重下

降等等情况，非常类似疲劳综合症，这很容易让人怀疑是身体上的

疾病，但当患者到医院检查后，却往往并没有发现器质上的实质病

变。

３．动机症状：缺乏动力、主动性、自发性，由于青少年抑郁症患
者对周围的事物失去兴趣，所以他们想问题、做事情缺乏动力和主

动性，根本无兴趣学习，或学习不能持久，不知道为什么要学习。

生活自理能力和社交能力均受严重影响，自我封闭，不愿与外界交

流。

４．行为症状：不活跃，较低效率。许多青少年抑郁症患者行动
迟缓，无精打采，语速慢，与人交流时反应慢或回应慢，他们往往回

避参加集体活动，经常沉默不语，遇事优柔寡断，不能像正常人一

样迅速做出行动反应。另外也有一部分青少年抑郁症患者出现精

神运动性激越，而非迟滞，他们感觉身体亢奋，坐立不安。青少年

发生抑郁症以后，还会表现在适应能力差，他们往往没有办法适应

新环境，在新环境中倍感重重压力，经常心烦意乱，不能安心学习，

有一部分青少年抑郁症患者不能适应学校的生活，只能休学回家。

５．认知症状：青少年抑郁症患者往往存在认识偏差，对自己评
价消极，为不幸的事件自责。此类青少年极其悲观，内心充满罪恶

感、无价值感和无助感，他们自我评价极低，内疚，绝望，容易做出

负面猜测，认为别人都不喜欢他们或讨厌他们，认为别人总会在背

后议论、指责他们。他们遇事总是朝最坏的方向考虑，往往将成绩

不理想或失败的原因归结于自我无能，认为自己无存在的价值。

二、青少年易患抑郁症的原因

不同的学派对抑郁的产生有不同的解释，精神分析学派认为，

抑郁是一种转向内心的愤怒，也是一种自我攻击。行为主义者认

为，抑郁是由于生活中缺乏积极强化物所致。抑郁源于行为主义

所说的“习得性无助”。人本主义流派的人格理论家用自尊来解释

抑郁。认为经常为抑郁所困的人，是那些不能建立良好的自我价

值感的人。一些认知流派的人格心理学家认为，人们是否抑郁，取

决于他们如何解释自己控制环境的这种无能；另一些认知心理学

家认为，人们用一种好似抑郁过滤器的东西来理解和加工信息。

容易抑郁的人总是用最可能导致抑郁的方式来解释周围世界，他

们很容易回忆起不愉快的体验，他们所遇到的人和环境也好像总

在提醒他们想起那些悲伤、不愉快的时刻和事件。

青少年抑郁的产生往往与多种因素有关，例如生物因素、遗传

因素、家庭与社会环境因素、人格因素、生物化学因素等等。

１．压力可能是抑郁的主要诱因。
社会竞争压力给青少年造成一定的影响，学校、家庭和社会过

分关注学生的学习成绩，而面对学习、考试和升学的压力，青少年

处于高度紧张的学习氛围之中，生活方式单调枯燥，睡眠不足，大

脑疲劳。应激理论创立者汉斯·塞利认为，过长过强紧张状态导

致抑郁症的发生。青少年抑郁症患者在一般症状出现前一段时间
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经历了大量的负性事件，负面情绪不断积累，直到个体的心理调节

系统无法调节时，抑郁便产生了。

２．遗传因素。
家庭史研究发现，抑郁症患者亲属的患病率达２０％，而普通人

群的抑郁症患病率为１０％；抑郁症的双生子研究表明，同卵双生子
的同病率高于异卵双生子，这说明抑郁障碍受到遗传的影响。生

命早期开始的抑郁症比生命开始后才开始的抑郁症有更强的遗传

基础。

３．生物化学因素。
（１）神经递质：最常影响抑郁的神经递质是单胺类物质，具体

而言是去甲肾上腺素和５－羟色胺，以及影响程度较低的多巴胺。
人们发现这些神经递质大量集中在和睡眠调节，食欲及情绪加工

有关的边缘系统。２０世纪５０年代，一些医生发现降压药会导致抑
郁发作，这导致有效的抗抑郁药物被发现，即可通过增加５－ＨＴ或
去甲肾上腺素生物学活性来缓解抑郁。

（２）内分泌系统：研究表明抑郁症患者的皮质醇水平异常，而
皮质醇会在应对压力时释放；抑郁症患者的褪黑激素分泌异常，褪

黑激素可以改善睡眠，它最大的特点是迄今的发现的最强的内源

性自由基清除剂，它的基本功能是参与抗氧化系统，防止细胞产生

氧化损伤；另外神经元内重要蛋白质缺乏可能与抑郁症有关。

４．大脑结构和功能损伤。
神经影像学研究发现，抑郁者至少有四个脑区功能异常：前额

叶皮层、前扣带回、海马和杏仁核。在抑郁症患者前额叶和海马体

的灰质体积和神经胶质细胞密度减少，这种结构损伤与抑郁的认

知成分（如无价值感和内疚）存在显著负相关；功能核磁共振和正

电子断层技术发现：杏仁核和扣带回膝部的激活程度与悲伤情绪

密切相关。

５．家庭和学校因素。
家庭和学校是青少年主要生活和学习的场所。

家庭因素对于青少年至关重要，家庭是青少年建立起最初的

亲密感情联系的地方，是青少年成长的“土壤”。但家庭矛盾，父母

长期不在身边，家庭暴力，亲子关系不良，父母忽视或是虐待孩子

都容易引起孩子的担心和焦虑；另外父母不正确的教育方式，如不

懂得、不理解青少年的成长烦恼，不能给孩子情感和精神上的支

持，给孩子施加过度的学习压力，也会增加孩子的心理负担，如果

没有进行正确的心理调节，都极容易导致青少年抑郁症的发生。

学校是青少年主要的学习和活动场所，对青少年的健康成长

亦至关重要，如果学校、教师只在意学生的学习成绩，对学生实行

高压管理，不重视与青少年情感上的沟通，伤害青少年的自尊心，

都极其容易引起学生的不良情绪，以至抑郁；另外校园暴力事件，

对于青少年的心理健康有着非常大的杀伤力，遭受暴力、威胁的青

少年会产生巨大的恐惧和焦虑，极其容易产生抑郁厌世心理；另

外，同学之间的盲目攀比也容易引起一些家庭条件差的孩子的自

卑心理，严重的产生抑郁。

６．人际关系与情感纠结。
现在的青少年，大多是独生女子女，家人的过分溺爱和保护，

使孩子容易形成孤僻、自大、冷漠的性格，且以自我中心，处理人际

关系能力较差，这加重影响了他们形成自我封闭的性格。同时，由

于独生子女受到过分溺爱和保护，很少经受挫折，这使他们处理问

题的能力和抗挫折能力较差，不能应付突如其来的变故，一旦遇到

此类问题，就会引起心理上的恐慌和震惊，如果不能进行很好的心

理调节，就容易导致抑郁症的发生。另外，“失恋”、与异性朋友发

生感情上的纠葛和冲突，也是引起青少年抑郁症的一个重要原因。

三、青少年抑郁症的防治措施

抑郁症是一种可防、可治的心理疾病。

１．对于严重的青少年抑郁症患者，建议家人赶紧送孩子去专
业医院就医，采用药物治疗，改变脑部神经化学物质不平衡，缓解

抑郁症状，维持正常的身体生理躯体机能。

２．同时要结合心理治疗，通过认知－行为治疗，可以帮助患者
纠正认识错误信念（认知偏差），应对压力；通过人际交往心理治

疗，可以帮助患者认知并发现抑郁的促发因素即人际交往问题。

３．家庭治疗非常重要。家庭是青少年最有力的支持，家人对
青少年的心理发展、成长的烦恼和面临的问题和困惑，一定要给与

积极的关注和理解，暂时降低他们的学业期望目标，帮助他们排解

压力和进行选择，引导他们合理表达积累在内心的负面情绪或愤

怒，多带他们去户外运动，或去景区游玩放松身心，让阳光慢慢走

进他们的内心，逐渐培养他们积极乐观的人生观和生活态度；对于

较严重的青少年患者可以通过对家庭中全体成员有规律的接触，

促进家庭关系发生变化或使成员中有病者症状消除，亦可建立亲

友支持小组，给青少年患者更多的关爱和支持，使其感觉生活的美

好。

４．坚持进行自我治疗。对于轻型抑郁症患者，患者自己要学
会并坚持自我调适，合理安排作息时间，劳逸结合，坚持锻炼身体，

多参加体育运动，淋漓尽致地出一身汗，然后美美睡一觉；平时也

要和家人或者是同学朋友多去户外走走，可以一起看看风景，聊聊

天，慢慢学会敞开心扉，培养积极、乐观的生活态度，发现生活中的

美；注意激发自己坚韧的意志力，坚持不断地鼓励自己，驱散心灵

中的“阴霾”，学会通过合理的方式排解内心的负面情绪和压力，如

可以通过写日记的方式记录下自己的内心感受，激励自己，或与自

己进行对话沟通，疏导内心的压力，释放不良情绪。总之，自我治

疗对于患者战胜抑郁症是非常重要的。

５．学校教师与同学的支持。对于轻度青少年郁症患者，教师
和同学应给与积极关注、尊重、理解、关爱、帮助、支持。为其创造

轻松、和谐、温暖，被接纳的氛围，呵护他们敏感而脆弱的心灵，激

发他们的情感因素，增强他们的安全感和心理调节能力；学校的心

理老师在为青少年抑郁症治疗的过程中，要多与其进行心灵上的

沟通，帮助他们排解内心的压力和困惑，帮他们度过危机，纠正他

们的认知偏差，帮助他们建立正确的人生观和世界观。总之学校

要努力为青少年抑郁症患者创造一个和谐和温暖的生活学习环

境，使其产生安全感和归属感，激发他们对生活、对学习的热情。

综上所述，抑郁症并不可怕，它是一种可防、可治的心理疾病，

全社会要高度重视和关爱青少年抑郁症患者。如果你身边有青少

年抑郁症患者，请给他们一个灿烂微笑，向他们伸出友好之手，为

他们的心底增添一束灿烂的阳光，涂抹一笔灿烂的底色，帮他们突

破心灵的困境。
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