
注意到孩子的心理健康问题
如何知道是否应该担心孩子的心理健康和福祉？
作为家长/照顾者，您最了解自己的孩子，通常您也是第一个注意到他们可能遇到了心理健康困难的人。您也许注意到了他
们在情绪、行为或身心发展方面的变化。这份记录表提供了一些提示，帮助您评估孩子是否可能正在经历心理健康问题。

请注意：虽然我们在全文中使用“孩子”一词，但我们意识到您所照顾的可能是青少年或年轻的成人。

您可以在下方的表格中记录您注意到的变化的各个方面：问题的性质、持续时间、强度、频率以及影响。如果您选择寻求
专业帮助，您在此表中的记录或有助于您在分享担忧时整理思路。

记录表

性质

描述担忧的性质。您注意到了哪些迹象？您观察到了什么？

持续时间

您首次注意到这些迹象是什么时候？这种情况持续了几天、几周还是几个月？这个变化是逐渐发展的还是突然发生
的？这个变化是否与任何重大人生事件同时发生？

记录表

家长和照顾者资料

免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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记录表

强度

您注意到的情绪或行为有多强烈？这些情绪或行为是否属于孩子年龄和发展阶段的典型表现？如果不属于，这些担
忧是轻微的、中度的还是更严重的？（考虑在1到10的范围内评级。如果您随时间对其进行评级，可能会看到进展或
注意到何时需要更多帮助。）

频率

您注意到这些担忧的频率是多少？您是每天、每周还是偶尔才注意到这种情况？这是否与任何特定的事件、时间或
情况相吻合？

影响

这个担忧对孩子及其日常生活产生了怎样的影响？孩子在学业方面是否遇到困难？孩子与朋友和家人的关系是否受
到影响？孩子对曾经喜欢的事物是否不再感兴趣？孩子在饮食和睡眠方面是否遇到问题？

如果您对这些提示的回答表明这些担忧持久（即超过两周）、强烈、频繁和/或影响了孩子在家中、学校或社区的正常表
现，那么您的孩子可能正在经历心理健康问题。下一步可能是与孩子讨论您所观察到的情况，和/或寻求受监管的心理健
康专业人士（例如社会工作者、心理学家）的指导。

有许多关心孩子的心理健康专业人士可以提供帮助。可以从您孩子的学校和/或家庭医生开始。安大略省的大多数教育局
均提供由学校社工和心理学工作者提供的免费心理健康服务。此外，还有可以提供帮助的社区资源。您可以通过安大略
省儿童心理健康或OneStopTalk查询本地社区中的帮助选项。

更多深度信息请见：注意到孩子的心理健康问题

如遇紧急情况——如果您的孩子已制定自杀计划并打算立即付诸行动——不要让孩子独处。立即联系自杀危机求助热
线（9-8-8），前往当地医院的急诊室，或呼叫救护车。如果您发现孩子自杀未遂，请立即拨打911。
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免责声明：这些信息不能代替与有资质的专业
医护人员进行咨询。如果您担心自己的孩子，
请咨询医生或求助紧急服务。
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