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如何应对青少年
非自杀性自伤​

非自杀性自伤行为，指的是儿童青少年在没有自杀想法的情况下，

故意、反复伤害自己身体的行为，比如切割、撞击等。近年来，这种行

为的发生率越来越高。如果不及时干预，可能会让孩子出现更严重的心

理问题，甚至影响他们未来的成长发展。家长是孩子最亲近的人，在发

现和帮助孩子应对这种行为时起到关键作用。所以，搞清楚家长该怎么

有效应对儿童青少年非自杀性自伤行为，是非常有现实意义的事。
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先学会识别：孩子有这些信号
要警惕

留 意 这 些 行 为 信 号 ： 家 长 要

多 关 注 孩 子 日 常 行 为 里 的 异 常 情

况。比如，孩子就算在热天也总穿

长袖衣服，可能是为了遮住手臂上

的伤痕；家里的刀片、剪刀等尖锐

物品不明原因不见了，或者孩子身

上经常有说不清来源的伤口，而且

伤口还长在手腕内侧、大腿等隐蔽

位置；孩子在情绪激动、压力大的

时候，会反复摩擦皮肤、拍打头部

等，这些都可能是非自杀性自伤行

为的表现。另外，孩子可能会回避

谈论和身体相关的话题，别人碰他

某些身体部位时会很抗拒。

观察情绪心理变化：儿童青少

年的情绪、心理状态变化，往往和

非自杀性自伤行为有关。家长要留

意孩子是不是经常有情绪低落、焦

虑、容易生气等负面情绪，而且这

些情绪没法通过正常方式缓解；孩

子是不是对以前感兴趣的事提不起

劲，变得不爱说话，不愿和家人、

朋友交流；有没有睡眠问题，比如

睡不着、多梦，或者饮食习惯变了

很 多 ， 要 么 暴 饮 暴 食 ， 要 么 没 胃

口。如果孩子长时间处于这些不好

的情绪和心理状态里，可能会通过

自伤来释放压力，或者获得短暂的

心理安慰。

科学干预：家长这样做能帮到
孩子​

做 好 亲 子 沟 通 ： 良 好 的 亲 子

沟通是帮助孩子的基础。家长要营

造轻松、平等的沟通氛围，让孩子

感受到被尊重、被理解，鼓励孩子

说出自己的想法和感受，就算是负

面情绪也别指责他。沟通时，家长

要学会倾听，专心听孩子说话，不

随便打断、不胡乱评判，让孩子觉

得自己被重视。同时，家长要用温

和、合适的语言，别用命令式、批

评 式 的 语 气 ， 减 少 孩 子 的 抵 触 心

理，让孩子愿意主动跟家长说自伤

行为背后的原因。​

给足家庭关爱：家庭的支持和

关爱，对孩子心理恢复特别重要。

家长要多花时间陪孩子，参与到孩

子的日常活动中，比如一起吃饭、

散步、做游戏等，让孩子感受到家

庭的温暖和归属感。日常生活里，

家长要关注孩子的需求，不只是满

足物质上的要求，更要重视情感上

的支持。当孩子遇到困难时，多给

鼓励和帮助，让孩子知道自己不是

孤单一个人。另外，家长要营造和

谐的家庭氛围，少发生家庭冲突，

别在孩子面前吵架，给孩子提供一

个安全、稳定的成长环境，这样能

帮孩子缓解心理压力，减少自伤行

为。

避坑指南：这些错误做法别犯

避开不当应对方式：家长应对

孩子非自杀性自伤行为时，要避免

一些错误做法。别对孩子的自伤行

为严厉指责、打骂或惩罚，这会让

孩子的负面情绪更严重，产生逆反

心理，甚至让自伤行为变本加厉；

也别忽视、否认孩子的自伤行为，

觉得这是孩子一时冲动或者 “装

病”，这样会错过干预的好时机。

同时，家长不要把自己的焦虑、恐

惧等情绪过多传递给孩子，不然会

增加孩子的心理负担，应该保持冷

静 和 理 智 ， 用 积 极 的 态 度 面 对 问

题。

调 整 自 身 心 态 ： 家 长 自 己 的

心态调整也很重要。面对孩子的自

伤行为，家长难免会感到焦虑、自

责，但要及时调整这些负面情绪，

用平和、积极的心态去应对。家长

可以通过和家人、朋友沟通，或者

做些运动、娱乐活动来释放压力，

保持良好的心理状态。只有家长自

己状态稳定，才能给孩子有力的支

持和引导，更好地帮孩子克服非自

杀性自伤行为。

在 儿 童 青 少 年 非 自 杀 性 自 伤

行 为 的 干 预 中 ， 家 长 需 发 挥 关 键

作 用 。 通 过 观 察 异 常 行 为 与 情 绪

变 化 及 时 识 别 问 题 ， 借 助 良 好 沟

通 与 家 庭 关 爱 开 展 干 预 ， 并 规 避

错 误 应 对 方 式 、 调 整 心 态 。 未 来

应 强 化 对 家 长 的 支 持 ， 完 善 应 对

体 系 ， 助 力 孩 子 走 出 困 境 ， 实 现

身心健康发展。


