
加强心理健康和精神卫生工作，是维护和增进人
民群众身心健康的重要任务，也是促进社会和谐稳定
的必然要求。今年世界精神卫生日宣传主题为“营造
良好环境，共助心理健康”。市精神卫生中心于10月
10日世界精神卫生日期间开展一系列活动。当天上
午，由青岛市卫生健康委、市教育局和青岛晚报联合主
办的“健康教育进学校”公益活动在青岛第六十七中学
开讲，主讲嘉宾邀请到了青岛市精神卫生中心精神二
科主任孙平，就“悦纳情绪，遇见自己”的主题与师生们
进行深入交流和沟通。10日上午，市精神卫生中心还
在市北区海云庵广场举办了“营造良好环境，共助心理
健康”主题宣传活动。

勇敢面对
专家教大家重新认识情绪

开心、感动、担心、忧虑、厌烦……每一个小小的情
绪，每一个小小的我，都是独一无二的。多彩的生命和
完整的人生需要我们以积极的心态去勇敢面对每一种
情绪。国庆假期后，刚刚返校的高中生可能会有各种
各样的小情绪。如何正确对待情绪已成为越来越多家
长、学生、老师关注的健康问题。

当天上午，孙平在青岛第六十七中学讲了两堂课，
一堂给老师们，一堂给同学。“老师们用了大量的精力
用来关心同学们的学习、生活以及身心的健康，但是更
多的时候在忽略我们自己。只有我们更好地关注身心
健康，我们在帮助学生的时候效果才更好。”孙平说。

在课堂上，孙平首先教大家如何正确认识情绪。
原来，每一种情绪都有它存在的意义和价值。情绪分
为积极情绪和消极情绪，积极情绪会让我们感受到生
命的美好，而消极情绪则会教会我们更好地活着。例
如，悲伤时，我们知道了失去，倍加珍惜；焦虑给我们更
多的动力；恐惧让我们远离威胁和伤害；抑郁让我们探

索自我，成长与超越。
“我们会有一些相对来说敏感的同学，也有神经比

较大条的同学，对于容易被他人一举一动影响的同学，
我建议大家将自己的情绪写下来。”孙平现场教同学们
如何绘制情绪心电图，“准备纸和笔，在纸的横纵坐标
上分别写上时间和强度，然后用笔在相应位置记录自
己每天的主要情绪和强度。”此外，孙平还教大家三步
梳理情绪的方法，将“我的感受”、产生感受的原因以及
感受背后的需要写在表格里。“如果有的同学，难过的
情绪一直处在高值，并且持续了一个周，那么就建议去
寻求一下外界的帮助。”孙平说。

现场指导
各种方法巧妙应对消极情绪

学会认识自己的情绪后，孙平还现场介绍了如何
巧妙转化自己的情绪。如“充分表达情绪”“巧妙转换
视角”“寻找例外时刻”“行动解决问题”“主动向外求
助”等方法。现场，孙平教着同学画一个特殊的同心
圆，圆心写上自己的名字。“如果你刚刚上高中不太适
应，那么你第一个想交流的人是谁？下一个又是谁？
一圈一圈填，你会填上几个人？”在教大家巧妙转换视
角时，孙平展示了一幅画，竖着看是一匹马的头，但是
横起来看就成了一只青蛙。“看待问题时，我们要学会
转换视角，也许就有不一样的情绪。”孙平说。

“敏感的情绪就像刚蜕壳的蝉，皮肤非常稚嫩，在
初期会特别的疼。这就需要大家慢慢去认识它，接纳
它。”孙平说，“今天的课就像是一块大石头，扔进了大
家内心的水池中，一定会泛起涟漪，在你们未来人生的
某个节点，想起今天的几种管理情绪的方法。”

收获颇丰
学生情绪问题现场解答

“我知道负面情绪是一种感冒，这种感冒能治愈
吗？”“考前焦虑的心情该如何缓解？”在自由提问环节，
同学抓住机会，接二连三地提问各种自己遇到的情绪
问题。作为学生时期的过来人，孙平了解同学们在这
个年纪会遇到的各种问题，一一进行解答。她现场讲
起了自己曾经在门诊遇到过的高中生，如何在科学的
指导下，回归正常的学习生活。在课堂尾声，孙平还分
享了自己喜欢的一句话：“你已经是一个成熟的情绪
了。”“出现不好的情绪时，我们要去认识它、管理它，进

而去改善。”孙平说，“从今天这个节点开始，不要只用
学习来定义自己的人生，要学会多看看自己的情绪，学
会与自己的情绪相处，做一个更加丰满的人。”

“这节课让我们意识到了情绪的价值，以及情绪在
我们生活中的寻常性。我们了解了每一个人应该对我
们的情绪有一个正确的认识以及正确的评估。在情绪
发生的时候，我们应该正确地去认识它、接受它、排解
它，然后让我们与情绪做最好的朋友。”下课后，高一15
班学生李青芝说。

观海新闻/青岛晚报 记者 于波 栾丕炜

挺着圆圆的肚子，蹦蹦跳跳进了
校园，这是10日上午，在青岛超银中
学（镇江路校区）的场景，七年级的同
学们正在进行一场“我有小宝贝”心
理体验式活动。将排球、篮球或是大
小类似的玩偶放置于肚子前方的衣
服中，模仿怀孕的母亲，感受母亲的
不易。10 月 10 日是世界精神卫生
日，超银中学（镇江路校区）给孩子们
带来一次生动的感恩教育活动，通过
沉浸式体验孕妈妈，开展“念亲恩，育
心智”心理主题班会，让孩子们真切
体会到“感恩”的分量，从内心理解父
母、关心父母、感恩父母。

做操下意识护住“肚子”

挺着“孕肚”，走起路来摇摇摆
摆，当七年级的同学们走进校园，都忍不住被彼此的肚
子逗得“直乐”，枕头、排球、足球，大家用各种圆形物体
塞在衣服中模仿孕妈妈，上课、吃饭、做操都要一直护
着。“感觉还挺好玩”“有点搞笑”……起先大家的反应都
很轻松。可随着时间推移，“孕肚”带来的不便逐渐显
现，上课坐久了腰酸背痛，吃完饭肚子顶得不舒服，跑起
步来更得用手保护好肚子防止“掉下来”。此时同学们
的表情从好玩变得更为郑重。

时间轴回忆温馨点滴

随后，在下午的“念亲恩，育心智”心理主题班会活
动中，各班老师让大家先谈谈感受。同学们踊跃举手

积极回答。“一开始觉得还行，后面越来越累，想到妈妈
怀我的时候几个月都是这种状态，我觉得真的很辛
苦。”七年级一班的一名同学说道。“我印象最深的是吃
饭时候，肚子一直顶着桌子，没法完全弯下腰吃饭，吃
饱了之后胃感觉顶得有点难受。”七年级六班的同学说
道。真实的体验让同学们感受更为生动，说起来绘声
绘色。

“同学们是不是对妈妈的辛苦有了更深的感受？
接下来，请大家回忆、品味往事，把与父母间感人的故
事按时间进行排列，高兴的难忘的故事标在数轴上方，
不愉快的事件标在数轴下方。”随着老师的吩咐，同学
们纷纷拿出纸笔画出时间轴，记下一件件往事。

“三岁之前我住在姥姥家，三岁时妈妈来接我，我

至今记得她意气风发的样子，这些年
她陪伴我长大，学习、考级，11岁的时
候，我无意中发现，妈妈已经有了白头
发，还有了皱纹。”七年级十班的一名
同学深情说道。

教会生活做人也是重要课程

“青少年时期是学生个性形成的
一段重要时期，在这个阶段教会他们
学习固然重要，但教会他们生活，教
会他们做人更加重要。”青岛超银学
校心理健康研究中心主任蔡艽芳告诉
记者，比起一味地灌输式教育，这种沉
浸式感恩教育，能够引导学生反思、体
会和感受父母的养育之恩，表达对父
母的感恩之情，思索对父母的报恩之
举，在日常生活学习中体现报恩之

行。“让孩子从感恩父母开始，学会关心身边的人，关心
周围的世界，同时也学会关心自己，培养自己心怀感恩、
向善而行的良好性格，提升心理素质，珍爱生命。通过
以上活动不断深化和细化我校心理健康教育工作。”蔡
艽芳说道。

“我们在学习上秉承‘一个学生都不能丢’，同时在
心理工作方面我们要做到的是让每一位学生都要成长
好。”青岛超银中学（镇江路校区）的负责人告诉记者，
此次活动可以培养学生“感恩父母，感恩老师，感恩朋
友”的能力，建立和谐融洽的家庭关系，促进学生之间
形成的互帮互助、团结友爱的氛围，并从内心理解父
母、关心父母、感恩父母。

观海新闻/青岛晚报 记者 高静文

“当了一天妈妈，才知道父母好辛苦”
初中生挺着“假孕肚”沉浸式体验感恩父母
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悦纳情绪，遇见自己
世界精神卫生日，“云上”健康教育课开讲

一整天挺着一整天挺着““孕肚孕肚””让同学们更深刻体会到妈妈的辛苦让同学们更深刻体会到妈妈的辛苦。。

青岛市精神卫生中心精神二科主任孙平讲授“情绪课”。

学生现场提问情绪问题。栾丕炜 摄


