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初中生自残上瘾，到底该如何对症下药
整理：章清清

长久以来，一说到孩子，做父母的总有说不完的甜蜜或烦恼，可是你知道，孩子们有什么心里话想对父母说吗?为此，今日女

报 /凤网特开辟《成长“家”油站》专栏，给孩子一个倾吐心声的窗口，也给家长一个读懂孩子的机会，同时我们还邀名师、

心理专家、家庭教育专家来答疑解惑，共同促进亲子成长，共同守护孩子的身心健康。
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少年说

同学，你好！感谢你在无奈与痛苦时想到

了老师，我很欣慰。当然，要是再早一点找老

师就更好了。

此时此刻，我想先对你的父母说——

如果您的孩子出现“自残”这样的行为，

表示他的心理已经“生病”了。根据医学分析，

有自残行为的人，多数是因为心情郁闷，却没

有办法找到适合的方式调节, 才会借伤害自己

的身体来达到发泄的目的。这些可能都是患有

轻度抑郁症、潜在性的抑郁症的患者才会有

的症状。所以，父母千万不要表现得惊慌失措

或责备孩子，而要表现出理解和关心，给予孩

子安全感和支持。

其实，要是父母关系和谐、孩子和父母的

亲子关系融洽，或许孩子就不至于此。根据“人

在情境中”的理论，孩子若在成长的两个核心

情境——“家”与“集体”中都很有归属感，

那么，孩子即使心理有些小问题，也会因得到

积极的情感支持而改善。身心健康的孩子，当

然成长会更顺利，也会更幸福！

那如何让孩子更有归属感呢？就是让他在

这两个情境中得到尊重与关心。同时还要有自

我价值感的激发，可以是为家或集体做一些

有意义的事并给予肯定，也可以是自己的能力

或优势被人看见及欣赏等。

其次，要请父母重视孩子的自残行为，及

早寻求专业帮助。自残与内心的痛苦、压力有

着密切的关系，这种行为不仅会对孩子的身体

造成损伤，还会对孩子的心理健康产生严重的

影响。因此，父母应该及早寻求专业心理咨询

和治疗，选择专业的治疗机构和医生，对孩子

进行全面的心理评估和治疗。在治疗过程中，

父母要配合医生的建议和指导，积极参与孩子

的康复过程，让孩子得到及时的帮助和支持。

同时，我也想对孩子说——

当你难受时，万万不可采用自残的方式来

发泄和转移，那么有没有尝试比自残更好的、

既不伤害自己又能解压的方式呢？比如跑步大

喊、嗨歌、狂舞、聊天、洗个热水澡、大吃一

顿好的，或是周末邀请好友、父母一起去看一

场电影……记得以后用这些方法来取代自残，

不断尝试更适合自己的疏解压力的好方法。

你可以不断问问自己：你为什么难受？是

因为父母的关系不好，还是与朋友的相处受阻，

或者是学习期望过高、压力太大？亲爱的孩子，

你已在长大，无论是何种情况，或是每一种

情况都有，你现在是越来越有自己见解与想

法的阶段，完全可以用你的智慧与所学勇敢去

面对。

“我”是一切的根源，当你改变时，周围

的一切也都会跟着改变，当然也包括你所做

事情效果的改善。

好好关爱自己，从现在开始，从心出发。

相信你会越来越棒的！

孩子的成长需要这两个核心情境的支撑

名师支招

成长“家”油站

 易大华（长沙浏阳市集里中学一级教师  国家二级心理咨询师） 

宝宝的成长是一个美好过程。在宝宝和家人互动的过程中，流动着温暖和爱，

也体现了生命的神奇、教育的力量。

《小爱日记》专栏以细腻真实的笔触，描绘一个家庭对新成员“小爱”的呵护与

喜爱，并分享有关家庭教育的感悟。

文 / 姜欣（湖南省妇联原主席）
小爱快11个月大了，她的大脑在飞速发

育，她可以辨认家里所有的亲人和日常用品，

可以听得懂我们的日常用语。她还不会说话，

但她可以用动作和简单的发音，告诉我们她

要表达的意思。比如，我们问她：小爱你饿

了吗？如果想喝奶了，你就点点头。于是，她

会夸张地猛点头……如果她玩得很开心的时

候，我们却告诉她，到点睡觉了，她也会不

断地摇头，告诉我们，她还不想睡觉……

不到一岁的宝宝，也有她的思想、情绪

和喜怒哀乐，需要我们去仔细体会。

小爱最喜欢的事情，除了到户外去看外面

的世界，就是在自己的爬爬垫上翻书，最开

始喜欢的是撕撕书，把粘贴在书上的各种不

同形状的物品、动物、人物等等撕开，神情

专注，手眼精细。

她现在看的书是幼儿绘本，像《小金鱼

逃走了》，小爱可以令我们惊讶地指出小金鱼

逃到了窗帘里、花盆里、水果罐里，最后跳

到了池塘里……

小爱玩电子有声书更是得心应手。我喜欢

跟她念古诗词，她好像明白这一点，我陪她

玩的时候，她看着我，爬到她的玩具箱边，

抓过一本有声书，用食指按响一个开关，放

出一首唐诗：“清明时节雨纷纷，路上行人欲

断魂。借问酒家何处有，牧童遥指杏花村。”

而这正是清明节的前一天。

小爱也有发脾气的时候，那多半是我们

强迫她干什么的时候。到饭点了，我们把小

爱固定在餐椅上，很多时候她会配合我们一

口一口把她小碗里的饭菜吃完，但当她不想

吃了，我们还想多喂点的时候，她就愤怒了，

用手推开食物，抢过勺子扔到地上，把我们

强行喂进嘴里的东西吐出来……小爱是一个

有个性的宝宝。

每个人都有自己的小忧伤，即使是一个不

到一岁的宝宝。

小爱有时想过“奶瘾”，往妈妈怀里钻，

妈妈讲故事：“小兔兔很喜欢喝妈妈的奶，她

长大了可以吃很多胡萝卜了，她要和妈妈的奶

说再见了。小爱宝很喜欢喝妈妈的奶，慢慢长

大了，可以吃好多好多饭菜肉肉，也要和妈妈

的奶说再见了……”小爱抬起头，眼眶竟然

红了。她的小伤感，让我们大大地伤感了。

小爱最欢乐的时候，就是全家人都在的

时候。爸爸妈妈、姥姥姥爷、爷爷奶奶和小

爱在一起，欢声笑语、讲故事、听音乐、玩

游戏、搞运动……这个时候的小爱总是张大

嘴巴，哈哈大笑。在这样欢乐的时刻，她会

其实，笑和哭都是孩子情绪的表达，对孩子的理解和尊重就是：别对
孩子的情绪说“不”！试着看见孩子情绪背后的需求，让他尽情释放情绪。
能做到这一点，你就永远是他心目中最温暖的亲人。

我似乎自

残上瘾了。每

次我难受的时

候，就会这样。

因为爸爸妈妈

关系不好，我

越 来 越 想 逃

避那个家。有

时在班上遇到

不愉快，有关

于学习的也有

关于朋友相处

的，感觉太痛

苦了，我该怎

么办？

—— 一 个
迷茫痛苦的初
中生

今日女 报 / 凤网讯（ 记者 唐天喜 欧阳
婷 通讯员 陈时敏）4月16日，长沙市天心区

人民法院向一起离婚纠纷案的当事人张某、王

某发出《关爱未成年人提示卡》，这是在 4月

15日，最高人民法院发布《关于在涉及未成年

子女的离婚案件中开展“关爱未成年人提示”

工作的意见》后，湖南省法院系统发出的首份

《关爱未成年人提示卡》。

张某和前夫王某于 2008 年结婚，2012 年

生育一子。因生活琐事，夫妻二人感情逐渐

破裂，并从 2018 年起开始分居至今。随后，

孩子一直跟随张某生活。2024 年，原告张某

向天心区人民法院起诉，要求和王某离婚，

并要求由自己抚养儿子，由王某承担抚养费。

在综合考虑双方的婚姻现状、子女抚养等

情况后，承办法官调解双方离婚并妥善处理

财产。为保护未成年人的身心健康，承办法官

在庭上向张某与王某发出《关爱未成年人提示

卡》，并提示张某与王某要当好合格家长，多

关心、关注孩子的心理健康、情感需求，不把

孩子当作父母发泄、转移负面情绪的对象，尽

力避免因离婚纠纷对他产生不利影响。

天心区人民法院综合审判庭庭长陈泽春介

绍，此次向离婚纠纷案件的双方当事人发出《关

爱未成年人提示卡》，是积极响应最高人民法

院为切实维护未成年人合法权益于 4月15日

发布的《关于在涉及未成年子女的离婚案件中

开展“关爱未成年人提示”工作的意见》。《意

见》要求各地法院在审理涉未成年人离婚、抚

养等纠纷案件中，引导案件当事人提升责任意

识，依法履行监护职责。“这份《关爱未成年

人提示卡》不仅仅是法院向父母给出如何关爱

孩子的建议，也是法院强化诉源治理、加强未

成年人犯罪预防工作重要举措的落地。”

■资讯

湖南发出首份
《关爱未成年人提示卡》

“小不点”的喜怒哀乐

比平时更快地学到新技能：会翻

书了、会爬行了、会越过障碍找到

玩具了、会用简单的发音表达自己

的意思了……当我们为她的进步鼓

掌欢呼时，她自己也会为自己的小

成功而手舞足蹈。

 因为爱，孩子的喜怒哀乐都

会深深牵动我们的心。孩子笑的

时候，我们往往会和他站在一起，

分享他的快乐；而孩子哭的时候，

我们往往会站在他的对面，想办

法制止他哭。其实，笑和哭都是

孩子情绪的表达，对孩子的理解

和尊重就是：别对孩子的情绪说

“不”，试着看见孩子情绪背后的

需求，让他尽情释放情绪。能做

到这一点，你就永远是他心目中最

温暖的亲人。


