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学习压力下青少年抑郁的治疗策略
李朗

自贡市第一人民医院

[摘　要]对于识别并筛选出的学习压力下存在高抑郁风险的青少年，需要转介到精神专科医院或综合医院心身医学科作进

一步评估；若确诊为抑郁症患者，则需要接受专业的医学治疗。本文从西医治疗、中医治疗及其艺术治疗等层面，探讨其主要

疗法对学习压力下青少年抑郁治疗的意义和价值，对于学习压力与青少年抑郁治疗的深入研究与临床应用，具有一定的参考价

值。
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对于识别并筛选出的学习压力下存在高抑郁风险的青

少年，需要转介到精神专科医院或综合医院心身医学科作进

一步评估；若确诊为抑郁症患者，则需要接受专业的医学治

疗。对于受学习压力影响而抑郁的青少年，可采用西医、中

医治疗，并辅以艺术治疗提升治疗效果。

一、学习压力下抑郁青少年的西医心理治疗

当前，心理医生或治疗师对因学习压力影响而存在抑郁

症状的青少年学生，常用的心理治疗方法主要有以下三种：

第一，积极认知行为疗法

认知行为疗法（Cognitive Behavioral Therapy，

CBT），即“通过改变不良认知，达到消除不良情绪和行

为的短程心理治疗方法”。在前人研究和实践的基础上，

认知行为疗法不断得以完善与发展，逐渐“吸收并融入了

人本主义、建构主义和积极心理学等理论的核心并加以综

合创新”，创新性发展成为积极认知行为疗法（Active 

Cognitive Behavioral Therapy，ACBT）。对于受到学习压

力影响的青少年患者，积极认知行为疗法有着重要的意义与

价值：从认知取向上，ACBT让他们建构对于学习的正确认

知，改变学习压力所导致的低落情绪，树立应对学习困难的

坚强意志与决心；在行为取向上，ACBT协助他们改变被动、

妥协、怠惰的消极行为，帮助他们积极探索自身优势特长，

合理评估自我学习状态，提高承受学习挫败的实际能力；在

思维取向上，ACBT培养青少年积极与正向思维，让他们克服

竞争中的焦虑与不安，正确认识生命的意义与价值，发掘其

坚强、勇敢等积极心理因素与特质，摆脱负性思维对自身的

困扰与折磨。

第二，家庭系统疗法

家庭系统治疗（Family Systems Therapy，FST），是将

青少年患者与所在的核心家庭为对象进行的团体心理治疗。

家庭系统治疗认为，青少年患者是索引病人，青少年暴露出

的心理问题，实际上是家庭系统互动与关系出现问题的外在

表现。青少年心理问题要得到根本治疗，依赖于家庭的积极

参与：第一，必须通过全家共同参与咨询，找准家庭互动与

关系中存在的问题症结；第二，青少年家庭的积极改变，才

能从长远根治青少年的心理问题。

对于受到学习压力影响的部分青少年患者，引入家庭系

统疗法非常适用：家庭系统疗法让青少年父母深刻剖析自己

的观念、行为对孩子带来的伤害：对孩子过高的标准与不切

实际的期待，让孩子在学业压力与父母期待的双重压力下无

法自拔；对孩子情感情绪的忽视与较少的生活陪伴，容易让

孩子将负面情绪积聚心中而自我怀疑、自我否定，失去应对

艰难、挫折的勇气与毅力而产生心理抑郁。

家庭系统疗法全面深入地探索、挖掘青少年学习压力

影响背后的家庭因素，通过家长的心理与行为改变去影响孩

子，让孩子在家庭的关心与支持下勇敢解决学业上的困难，

排解学习的压力。

第三，积极心理疗法

积极心理疗法（Positive Psychotherapy），以积极

心理学作为理论基础和实践指引。积极心理学从“只聚焦伤

害和病理转型为关注优势和美德”，认为“心理治疗不仅仅

是修补破损的东西，它也是在培育最好的东西”。积极心理

学主要关注“主观体验、个体特质和群体关系”，基于积极

心理学理念的积极心理疗法，重在关注青少年患者的情绪体

验，让其感受周围环境和人群的尊重、关怀，发现自身积极

品质、优势美德与独特价值，重建对生活的幸福感受并提升

主观幸福感。

对于受到学习压力影响的青少年患者，积极心理疗法也

可从主观体验、个体特质和群体关系等层面给予积极支持：

在主观体验上，培养他们对于学习新知的积极性、主动性、

好奇心与学习热情，深切体会到学习的幸福感与成就感；在

个体特质上，发掘并培育他们坚韧不拔的学习意志、吃苦耐

劳的学习精神，帮助他们建构不断进步的学习力、创造力；

在群体关系上，让他们感受到教师、同学、朋友的关怀、尊

重、信任与期望，形成积极向上的支持性力量，获得心灵抚

慰与心理支持。

二、学习压力下抑郁青少年的中医身心治疗

在国人的传统思维中，西医治标、中医治本。西医治

标，即西医治疗患者身体表现出来的外在病征，缓解病人急

症；中医治本，即中医治疗针对引发疾病的源头进行根治，

从根本上消除病因。在青少年抑郁症的治疗中，仍有部分患

者家长希望引入中医治疗标本兼治，对青少年患者身心进行

调理而让其逐渐得到康复。学习压力下抑郁青少年的中医身

心治疗，可采用以下两种主要方法：

第一，情志相胜疗法
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对于受到学习压力影响的青少年患者，较适用情志相

胜疗法。根据“喜胜忧”“思胜恐”的原理，可采用喜乐疗

法与忧思疗法。喜乐疗法，即以外在事物刺激青少年患者产

生快乐情绪，让他们释放压力、转移心境并构建身心的喜

乐；同时，培养青少年患者对学习的耐心与信心。通过喜乐

疗法，让青少年患者由气结----气缓----气和志达，实现由

情志郁结到情志畅达的根本转变。思索疗法的原理来自《素

问·阴阳应象大论》：“恐伤肾，思胜恐”，以及王冰的标

注“深思远虑，则见事源，故胜恐也”。通过引导青少年患

者理性分析学习压力来源、正确认识学习中遭遇的困难与挫

折，根据自身能力条件明确学习目标、寻找解决方式，让学

习压力转变为学习动力，减轻青少年患者的肾气耗损、精力

下陷。

第二，中药治郁疗法

对于学习压力致郁的部分青少年患者，通过分析中药药

理并进行复方配制，可恢复其“心、肝、脾、胃、肾”等五

脏机能，达到安宁心神、疏肝解郁、气血调和、经络通畅的

作用，调节心境，改善失眠多梦、情绪低落、食欲减少、记

忆力差的症状。当前，到2021年，中国知网发表抗抑郁中药

复方相关文献已“达到1018 篇文献，包含163 首复方，涉及 

262 味中药，8 种现代药理作用机制”。相对于西药而言，

中药具有更多天然成分，对人体的副作用较小，调养身体，

可用于青少年患者并作为心理治疗的有益补充。同时，在心

理治疗与药物治疗基础上，结合适度的中医吐纳术与导引

术，比如传统的五禽戏、太极拳，动作舒缓柔和，促进阳气

生发、舒筋活血，可用于学习压力影响下青少年患者康复期

治疗，以促进其身心的和谐统一。

三、学习压力下抑郁青少年的艺术舒缓治疗

艺术治疗融合了心理学、艺术学与教育学等多学科知

识，将视觉艺术、文学艺术、音乐艺术与舞蹈艺术等作为赋

予患者心理动力的方式与媒介，让患者积极探索艺术世界、

激发创造性能量，带来内心的自足与平衡。学习压力影响下

的青少年患者，可从以下四种疗法中进行选择或综合采用：

第一，绘画创作疗法

心理医师将绘画作为抑郁患者内心投射的影像，通过

主体形象、线条色彩、空间布局、绘画顺序、涂抹痕迹、花

费时间等去详细地分析解读患者的性格、情感、情绪、家庭

关系、成长轨迹、人际关系等，作为心理测评的辅助方式。

比如，心理医师给患者布置的房树人绘画任务，其中树的类

型、树冠、树枝、树干、果实、树皮、树干伤疤、树根与附

着物等，都有着极为详细的象征意义与特定含义。让患者自

由创作发挥或事先设计任务，对于心理医师而言，都能够从

中解读青少年抑郁患者所承受的学习压力与其他压力，以及

患者自身与压力之间的关系，有利于后续的针对性治疗。

第二，文字戏剧疗法

文字疗法包括日记、诗歌、散文、剧本、短故事与小

说等多种形式。日记疗法，不仅让患者看到“我”在学习压

力中的挣扎、困惑与痛苦，更看到“我”的坚强、勇毅与抗

争；诗歌疗法，则激发患者徜徉在亦真亦幻的诗歌国度中，

排解患者所负担的学习压力，赋予自身积极力量，成为自我

的歌者。戏剧疗法，让参与者沉浸于布景、灯光、语言、舞

蹈和音乐所营造的氛围中，让患者释放自身积聚的紧张感、

压力感与无助感，减轻或消除心理困扰，让青少年抑郁症患

者重新认识自己，提升自我认同，重构自信、乐观、开放、

包容与独立的优秀品质。

第三，音乐减压疗法

对于受到学习压力影响的抑郁青少年，可根据青少年

性格的外向性与内向性、对音乐的敏感性与感受性、接受性

与创造性等选择具体的音乐治疗方法，进行个性化、针对性

的减压治疗。在接受性音乐治疗中，可根据患者喜爱的音乐

类型、乐器、风格等选择音乐，通过讨论、回忆、想象等方

式引导他们调整心情、放松心态，体验回忆中的美好情感，

通过视觉联想与听觉联想释放压力、获得动力；在创造性音

乐治疗中，让患者全身心投入音乐创作，通过自己演唱或演

奏乐器来抒发心境、表达情感与释放压力，在学习音乐创作

的过程中经历遭受困难----不断努力----解决困难的心理体

验，释放压力、培养自信。

第四，舞蹈动作疗法

舞蹈动作治疗，让青少年抑郁患者能够将身体融和在舞

蹈与动作中，感觉身体的移动与自由；或模仿动物、灵兽，

在意象的引导下将自身幻化为想象中的动物、灵兽形象；或

用舞蹈与动作讲述曾经的记忆、情感与场景，深入内心和记

忆深处，审视内心、释放压力与激发能量。舞蹈动作治疗，

引导青少年患者克服心理的自卑与孤独，打开曾经闭塞的内

心世界，和周围世界建立更为紧密的社会联系，让其更深切

感受家庭、学校与社会的支持与关爱，以更积极、更自信的

姿态融入身边世界。

结语

从西医治疗、中医治疗及其艺术治疗等层面，探讨其主

要疗法的基本内涵和对学习压力下青少年抑郁治疗的意义和

价值，对于学习压力与青少年抑郁治疗的深入研究与临床应

用，具有一定的参考价值。学习压力视角下的青少年抑郁治

疗，还需要医学界投入更多的研究力量，在西医、中医以及

艺术层面进行更深入探索，寻找更优治疗方案，不断提升临

床治疗能力与治疗效果。

参考文献

[1]余飞飞.青少年抑郁的三种心理治疗研究进展[J].家

庭生活指南，2019（10）：118-119.

[2]杨娟.青少年学生抑郁的影响因素及心理治疗分析

[J].大医生，2017，2（05）：175-176.

基金项目：项目简介：本文系“成都社会心理服务研究

中心”（成都市哲学社会科学研究基地）基金资助项目，项

目名称：学习压力视角下高抑郁风险青少年的识别与干预研

究（项目批准号：SHXL2021-007）


