
心灵绿洲 

76 Health Perspectives·健康视界

守护之光：抑郁症患者
父母的角色与责任

在人生的旅途中，每个人都会遇到风雨和挑战，而当我们的孩子

面临抑郁症这一严重的心理健康问题时，作为父母我们的角色变得尤为

关键。抑郁症是一种复杂的心理疾病，它不仅仅是情绪低落或“想不

开”，而是一种涉及生理、心理和社会因素的综合性疾病。它不仅影响

着患者的日常生活，也对家庭关系，尤其是亲子关系提出了严峻的挑

战。那么抑郁症患者父母又担任怎样的角色呢？希望此文为正在经历这

一艰难时期的家庭提供一些指导和支持。
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认识抑郁症：理解与接纳

首先，作为父母，我们需要对

抑郁症有一个全面而深入的理解。

抑郁症是一种可以治疗的疾病，它

并非个人软弱或意志薄弱的表现，

而是由多种因素导致的生理和心理

失衡，包括遗传倾向、神经递质失

衡、环境因素（如压力、创伤）以

及个人的应对机制等。认识到这一

点至关重要，因为它能帮助我们消

除误解，以更加接纳和理解的态度

面对孩子的困境。

父母的角色：支持者与引导者

1.成为倾听者：在孩子经历抑

郁症时，他们可能感到孤独、无助

和误解。作为父母，我们需要提供

一个安全、无评判的环境，让孩子

自由地表达自己的感受和想法。倾

听不仅仅是听他们说话，更是理解

他们的内心世界，表达我们的同情

和支持。

2.提供专业帮助：认识到抑郁

症需要专业治疗是关键。作为父

母，我们应该主动寻求专业心理咨

询或精神科医生的帮助，了解治

疗方案，包括药物治疗、心理治疗

（如认知行为疗法）以及生活方式

调整等。同时，我们要鼓励孩子积

极参与治疗过程，监督他们的药物

服用，确保治疗效果。

3.成为学习的榜样：父母的言

行对孩子有着深远的影响。在面对

抑郁症的挑战时，我们要展现出积

极、乐观的态度，通过自己的行为

为孩子树立榜样，包括保持健康的

生活习惯，如规律作息、均衡饮食

和适度运动，以及积极面对生活中

的困难和挑战。

4.促进社交互动：虽然抑郁症

患者可能倾向于退缩和孤立，但社

交互动对于他们的恢复至关重要。

作为父母，我们可以鼓励孩子参与

社交活动，如加入兴趣小组、参加

社区活动等，帮助他们重建社交网

络，增强社会支持感。

责任与界限：平衡的艺术

1.在支持孩子的同时，父母也

需要明确自己的界限，避免过度保

护或替代孩子面对挑战。这并不意

味着我们要冷漠或疏远，而是要找

到一种平衡，既给予孩子必要的支

持，又鼓励他们独立面对问题。

2.鼓励自我探索：抑郁症往往

伴随着自我价值的贬低和自我认知

的扭曲。作为父母，我们可以鼓励孩

子参与自我探索的活动，如写日记、

艺术创作或参加心理咨询小组，帮助

他们重新认识和接纳自己。

3.设定合理的期望：面对孩子

的抑郁症，父母可能会有强烈的愿

望想要“拯救”他们，但这并不现

实。我们需要设定合理的期望，理

解恢复是一个渐进的过程，而不是

一蹴而就的结果。同时，我们也要

避免过度干涉孩子的生活，尊重他

们的意愿和选择。

4.照顾自己的情绪：在支持孩

子的同时，父母也需要关注自己的

情绪健康。照顾一个抑郁症患者可

能会带来很大的压力和疲惫感，这

可能导致我们自己的情绪问题。因

此，定期参加放松活动，如瑜伽、

冥想或与朋友聚会，保持积极乐观

的态度，对于维护我们的心理健康

至关重要。

沟通与理解：建立桥梁

1.有效的沟通是建立亲子关系

的关键。在面对抑郁症的挑战时，

我们需要更加开放和诚实地与孩子

沟通，理解他们的感受和需求，同

时也表达我们的担忧和支持。

2.使用“我”语言表达：在沟

通时，使用“我”语言表达自己的

感受和需求，而不是指责或批评孩

子。例如，“我感到担心，因为你

最近很少出门，我希望我们能一起

找到一些适合你的活动。”

3.共同制定目标：与孩子一起

制定短期和长期的目标，这些目标

应该是具体、可实现且与孩子的生

活和兴趣相关的。通过共同努力实

现这些目标，可以增强孩子的成就

感和自信心。

记住，每一次倾听、每一次拥

抱、每一次鼓励，都是对孩子心灵

的滋养，帮助他们逐渐找回生活的

色彩和希望。


