
1. 记住青少年的特点。 青少年正在经历一个转变期。他们可能即将获得第一份工作、正在学习驾驶、经常和朋友一起

出去玩，因此与父母相处的时间减少。这都是正常成长的组成部分。社交媒体也可能对青少年的生活产生影响，让

他们对他人是否认可自己感到焦虑，淹没在持续不断的通知中，担心自己错过了什么重要信息。年轻女性频繁使用

Instagram也与身体不满以及焦虑、抑郁和自卑有关。2

2. 留意信号。 青少年可能会自己提出精神健康话题。他们可能会提到朋友的经历或者他们自己的感受。必须注意倾听，

以免错失这些契机。

3. 尊重差异。 您和您生活中的青少年或年轻人很有可能对政治、社会或其他话题持有不同的看法。尽管可能难以做到，

但要尽量保持冷静，并尊重他们的不同观点。这可以帮助您建立信任，让他们更愿意敞开心扉与您交谈。与其说教，

不如帮助您的青少年子女计划如何在酒精和药物、人际关系以及他们将面临的其他话题上做出健康的选择。

4. 了解有关精神健康的信息。 虽然许多人都有抑郁、焦虑或其他精神健康问题的个人经历，但对一些人来说，这些话

题是陌生的。如果您不熟悉这些疾病，请先自学这方面的知识，然后再提出相关话题。此外，还要知道需要留意的迹

象。如果有人感到伤心或孤僻超过几周、情绪波动严重、焦虑不安或和别人打架，他们可能正遭遇精神健康问题，需

要帮助。3

精神健康在任何时候都是重要话题。在疫情期间，58%的青少年表示他们的精神健康受到了影响，1

实际情况可能更糟。

对一些家庭来说，精神健康可能是个很常见的话题。对其他家庭而言，则可能是一个新话题，起初

可能会觉得有点尴尬。但您谈论得越多，就会感觉越自然——对您和孩子来说都是如此。

如果您想知道如何开始，请记住以下四点提示。

谈论精神健康：	
给青少年和年轻人
父母的4个提示
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想知道如何开始谈论精神健康吗？ 

看看这些您和家人可以一起使用的暖场开场白。

在optumeap.com下载。

饮食失调
当人们面对难以承受的情绪时，他们有时会出现

饮食失调。饮食失调通常始于青少年和20出头的

年纪。4

酒精使用
不同的文化对酒精有不同的规范。虽然一些国家允许

青少年饮酒，但其他国家对饮酒年龄都有规定，甚至

完全禁止。

如果您或您认识的人有轻生的念头，要立即寻求帮助。如果您或您认识的
人面临迫在眉睫的危险，请致电应急服务机构。

为了保持健康和得到休息，充足的睡眠很重要。您的学龄儿童和青少年子女每晚需要大约9.5小时睡眠，成年人需要7－9小时睡眠。1教导您的孩子将手机放在卧室外面，并关掉电视，以帮助他们入睡。1

您晚上睡不着的时
候会做什么？
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你上次有下面这种感觉是在

什么时候     ？

我们有时都会感到伤心。但如果您的亲人常常感

到伤心、绝望或易怒，这可能是抑郁的迹象。在

活动中获得的乐趣减少、经历睡眠和饮食模式的

改变也可能是抑郁的迹象。1
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