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抑郁症 焦虑症

酒精滥用 大麻滥用

青少年最常见的心理健康问题

青春期是一个经历强烈情感、身体和社会变化的时期。同时，这也是焦虑和抑郁等心理问题
常常开始出现的阶段，精神病症状的早期迹象也可能在此时出现。许多青少年也会在这时首
次尝试酒精或大麻等。这是人生中较为脆弱的阶段，需要特别的关注与支持。
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担心 焦虑

关于青少年心理健康的主要误解

很多人认为，感到悲伤、焦虑或愤怒只
是青少年成长过程中的一部分。但当这
些情绪持续过久，或开始导致退缩、孤
立，甚至出现危险行为时，它们可能反
映出更深层的问题：可能需要关注和专
业帮助的心理健康问题。

悲伤
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心理困扰 心理疾病

哦
失去控制

“对自己想法失去控制”往往令人
感到恐惧。这种恐惧有时会引发排
斥与污名化，使那些需要理解与支
持的人陷入更深的孤立之中。

影响

心理健康问题会影响年轻人生活的
各方面。成年人应当对持续性的孤
立行为或反复出现的困扰迹象保持
警惕。及早识别这些持续性信号，往
往能够带来巨大的改变。

心理困扰与心理疾病之间
的混淆

争吵或考试后感到情绪低落，并不
等于患有抑郁症。然而，许多人仍然
会将短期的心理困扰与那些深刻影
响日常生活的心理疾病混为一谈。

心理健康被污名化的三个原因
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法国青少年的统计数据*

滥用酒精 过去一年曾有过自
杀念头

出现抑郁症状

经常吸烟 曾试图自杀 焦虑程度高

患有注意缺陷多动障碍 滥用大麻

在法国，与许多国家一样，大约五分之一的青少年表现出焦虑或抑郁的迹象。滥用酒精与药
物的比例正在下降，但花过多时间在屏幕和电子游戏上（通常与孤立和缺乏活动有关）却在
持续增加。

* 资料来源: Studies "Escapad 2022"  
和 "Enclass, April-June 2024"

https://www.documentation-administrative.gouv.fr/adm-01860159v2
http://www.enclass.fr/
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女生 男生

焦虑焦虑

抑郁抑郁

药物滥用药物滥用

攻击行为攻击行为

主要诱因主要诱因

遗传因素 家庭因素

心理与社

会风险

因素

性别差异

女生更常受到焦虑、抑郁或进食障
碍的影响，而男生则更容易出现攻
击行为或物质滥用问题。理解这些
性别差异对于制定有效的预防措施
非常重要。

家庭环境与童年经历

在困难的环境中成长，例如父母有
心理疾病、家庭贫困或遭受虐待，可
能会对一个人的情绪健康产生深远
影响，甚至延续到成年阶段。

社会不平等

获得医疗的机会以及日常压力在社
会中存在差异。社会不平等不仅影
响生活在贫困中的人群，也会影响
社会各个阶层的人。

三大主要原因与风险因素
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青春期

成年期

开始

1个早期预防的原因

大多数心理健康问题开始于早期，其中约75%在成年之前出现。因此，儿童时期的预防尤为
重要。越早采取干预措施，就越有可能减少长期痛苦，并帮助年轻人建立持久的心理韧性。
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测试哪些方法有效

项目评估，无论是线上还是线下，
以确定哪些真正有效，并确保每一
位年轻人，无论其背景如何，都能
从中受益。

保持联系

与家人、朋友和老师之间的紧密联
系能够保护青少年。平等地获得教
育、住房和各种机会，有助于他们建
立自信与稳定感。

尽早开始

在学校教情绪与社交技能，鼓励开
放式讨论，并在欺凌行为形成前及
时应对。

有效预防的三个关键步骤
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你还好吗?

深呼吸, 我们聊聊吧

承认

了解相关迹象非常重要。及早发现
正在挣扎的朋友，往往能够带来巨
大的改变。

应对技巧

简单的技巧，例如平稳地呼吸或谈
论自己的感受，可以增强自信心和
情绪稳定性。

团体活动

谈论情绪是有帮助的。工作坊可以
教人们如何识别和表达情绪，从而
在问题恶化之前进行处理。

1个有效预防的现实例子
在澳大利亚，有一项全国性的学校项目以帮助儿童和青少年理解心理健康，并培养日常应对
与保护心理健康的能力。
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关于玛丽亚·梅尔基奥尔
玛丽亚·梅尔基奥（Maria Melchior）是一位知名的流行病学家，目前担任法国国家健康与医学研究
院（Inserm）的研究主任。她的研究领域涉及心理健康、成瘾行为以及社会不平等的问题。

她因其研究心理障碍从儿童期到成年期的发展轨迹，以及其跨代传递方面的专业贡献而广受认
可。

在Inserm，她发挥着重要作用，尤其在皮埃尔·路易斯流行病学与公共卫生研究所担任副所长。此
外，她还隶属于ESSMA团队（社会流行病学、心理健康与成瘾研究）。
她的研究主要集中在以下几个领域：
•	 心理健康中的社会不平等研究
•	 纵向世代方法的应用
•	 心理健康与成瘾行为
•	 重大生活事件的影响
•	 公众参与与知识传播
•	 机构责任

玛丽亚·梅尔基奥因其科学贡献获得了多项奖项，包括欧洲精神病学协会研究奖以及国际行为医
学学会早期职业奖。她的研究在制定公共卫生政策方面发挥了重要作用，有助于减少心理健康不
平等，并提升整体人群的福祉。

关于查兹·赫顿
查兹·赫顿（Chaz Hutton）是一位澳大利亚插画师和漫画家，以其幽默且富有洞察力的插画作品
而闻名。他创作的日常生活主题漫画在Instagram上吸引了大量粉丝，这也促使他的作品于多国被
出版。

他还经常与不同品牌合作，例如迪士尼（Disney）、Uber及Uber Eats、Zopa等。同时，他也为书籍、
电影和杂志提供插画作品，其中包括《纽约客》（The New Yorker）。此外，他的作品曾在欧洲和澳大
利亚的多个展览中展出。

https://www.ofdt.fr/tabac-cigarettes-tabac-chauffe-synthese-des-connaissances-1723
https://www.ofdt.fr/tabac-cigarettes-tabac-chauffe-synthese-des-connaissances-1723
https://www.ofdt.fr/tabac-cigarettes-tabac-chauffe-synthese-des-connaissances-1723
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https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/36353287/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39147461/
https://www.santepubliquefrance.fr/presse/2024/sante-mentale-et-bien-etre-des-adolescents-publication-d-une-enquete-menee-aupres-de-collegiens-et-lyceens-en-france-hexagonale
https://www.ofdt.fr/tabac-cigarettes-tabac-chauffe-synthese-des-connaissances-1723


关于此次合作
在当今对科学存在不信任的背景下，一些科学进展仍然难以被大众理解，甚至常常引发争议，尽管
它们处于当代生物医学研究的核心。

为此，Ipsen 基金会、Inserm 基金会与艺术家查兹·赫顿（Chaz Hutton）共同推出了一套原创且生
动的图书系列。该系列旨在为公众提供工具以更好地理解当今的科学挑战，特别是在罕见疾病领
域，因为错误信息可能带来直接的影响。

“拔掉插头。 远离噪音，重连科学。”系列图书的目标包括：

1.	 挑战误解，打击科学虚假信息。 

2.	 以清晰、简明且客观的方式，结合可靠事实与专家见解，解释重要的健康进展（包括具有争议
或令人焦虑的议题）。 

3.	 激发公众、青少年及家庭的好奇心，增强理解能力。

查兹的作品通常旨在兼具幽默性与信息性。他过去曾在Google和TEDx等平台上分享过
他的插画创作理念。

他的风格与方法主要聚焦于如何运用有趣、简洁且富有信息量的绘画作品来吸引观众、带
来娱乐并传播知识。

欢迎访问他的网站： www.chazhutton.com

关于 Ipsen 基金会 BookLab
Ipsen 基金会 BookLab 致力于公共福祉，并以促进更加公平的社会为使命。该项目主要向学校和
协会免费出版并分发书籍。

通过专家、艺术家、作者与儿童之间的合作，其出版物涵盖所有年龄段，并提供多种语言版
本。我们工作重点围绕健康、残障以及罕见疾病相关主题的教育与公众意识提升。

访问我们： www.fondation-ipsen.org

关于Inserm基金会 
Inserm基金会是一个具有公益性质的合作型基金会，旨在支持法国国家健康与医学研究院

（Inserm）的科研任务，通过动员来自个人捐赠者以及赞助方（企业与企业基金会）的私人资源来
实现这一目标。

其职责包括推动健康与生物医学研究的发展，并促进科学知识的传播，以服务全社会的健康福祉。

该基金会致力于加强现有科研动力，促进跨学科合作，涵盖公共卫生、治疗学、诊断学以及基础研
究等领域，目标是通过科研应对新的社会挑战。

访问我们： www.fondation-inserm.org

http://www.chazhutton.com
https://www.fondation-ipsen.org/
https://fondation-inserm.org/en/
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与Inserm基金会合作

我们该如何支持青少年的心理健康？焦虑、悲伤、社会压力、身份认同困扰……
青春期常常让人感到不堪重负。
在这本图书中，流行病学家玛丽亚·梅尔基奥与艺术家查兹·赫顿共同打破常见
误解，解释哪些因素影响年轻人的心理健康，早期经历和社会不平等为何重要，
以及为什么预防至关重要。
本书内容清晰、生动且充满希望，帮助青少年、家长和教育者在没有污名化的情
况下，更好地理解、讨论并支持心理健康。
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