
热血青春挽救不可重来的生命
向光而行拥抱健康时尚的生活

“健康教育进学校”公益讲堂走进青岛求实职业技术学院 向学生输送健康生活理念
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写下负面情绪在课堂上求解

以拍手的方式进行课前热身，苏
冰率先开讲，以特别的方式开场，让学
生们自然而然沉浸在了这堂心理课
中。苏冰以“我的情绪我做主”为主
题，从常见的负面情绪、产生原因及危
害方面为学生们进行专业讲解，并与
学生进行互动沟通。

情绪是指个体对现实环境和客观
事物所产生的内心体验和所采取的态
度，可与机体生理活动相联系，伴有明
显的自主神经反应的初级体验。情绪
细分为正性情绪、负性情绪。其中，正
性情绪是指，当我们达到了身心所需
要的目的时，我们原有的紧张感就会
解除，就能体验快乐、愉悦、欢喜、满足
等正性的情绪体验，与之相反的是负
性情绪体验。是什么决定了我们的情
绪？苏冰介绍，基因、成长经历以及生
活环境都会影响到情绪的产生。当负
性情绪产生时，抑郁、焦虑、痛苦、悔
恨、恐惧、自卑等消极想法便会萌出。
现场，苏冰邀请学生们现场将情绪写
在笔记本上，大家一起来求解。“我有
时感觉到努力得不到收获，父母给报
了一些补习班，但是我的成绩提高得
很慢，我就会闷闷不乐，也不想和别人
分享。”一位女生在本子上写道。苏老
师随后帮助学生正确处理负性情绪：
可以向亲近的好友索要一个拥抱，允
许自己哭一会，再去运动或者听音乐
分散一下自己的注意力，慢慢来不要
急于求成。

直面困难学会和负面情绪自洽

弗洛伊德曾说：“未被表达的情
绪永远不会消失，它们只是被活埋，
并在未来以更加丑陋的方式爆发出
来。”因此，负性情绪的处理十分重
要，需要引起学生、家长以及老师的
关注。苏冰结合临床接诊的经验，为
学生们支招如何处理负性情绪。“当
负面情绪来临时，我们要学会转移注
意力，将关注点从情绪转移到我们身
体的感受上，具体方法可以闭上眼
睛，慢慢地深呼吸，吸气 4 秒，屏住呼
吸 7 秒，呼气 8 秒，循环往复，直到让
身体慢慢地放松下来。”苏冰建议学
生们，在学习生活中应该学会换位思

考，也可以试着去做一些难度低、容
易让自己满足的小事情，学着从生活
中发现美好。同时，学生们还可以通
过适度运动、晒太阳，收获阳光的心
态。苏冰介绍，负性情绪最好的处理
方法是合理的表达和接纳，学会处理
问题，并从中自洽重新获得快乐。在
课堂的最后，苏冰和学生们一起朗读
心情感悟小贴士：你不能左右天气，
但你可以改变心情；你不能控制他
人，但你可以掌握自己；你不能选择
容颜，但你可以展现笑容；你不能预
知明天，但你可以把握今天；你不能
样样顺利，但你可以事事尽心。

了解血液掀起无偿献血热潮

血液是医疗抢救活动中不可缺少
的特殊物质，临床用血仍然要靠健康
人献血来解决。青岛市中心血站献血
服务部专家任希才在当天的“热血青
春 健康先行“健康科普知识进学校主
题活动中，向学生们深入浅出地介绍
什么是血液、血液的用途、无偿献血的
意义等，传递“献血能挽救患者的生
命，同时无损献血者健康”的理念。青
岛市是自 1994 年开始组织无偿献血，
近三十年来，这座城市的无偿献血事
业实现了飞速发展。2022 年，青岛市

共有近 14 万人次献血近 45 吨，市民
无偿献血累计超过 255 万人次，青岛
市连续 13 次荣获全国无偿献血先进
城市光荣称号。青岛市依托热血真
情公益服务品牌，打造长江以北首个
无偿献血主题公园，献血屋升级为红
十字博爱家园和工会户外劳动者服
务站点，扮靓城市文明风景线。目
前，青岛市在七区三市共建有爱心献
血屋 20 座、大型献血车 10 辆，应急
采血车 1 辆，为全市 1034 万人口、96
家医疗机构提供医疗用血。据悉，
青岛市中心血站共计有 23 处固定献
血点，献血车 10 辆。献血屋建设依
托“互联网+”模式及各区市人口分
布状况，逐步建成以血站为中心，辐
射三市七区的献血屋网络，全面打
造半小时爱心献血圈。课堂上，任
希才生动地解答关于血液的各种问
题，现场派发不同血型的纪念礼物，
深受学生们的欢迎。

在公益讲堂结束后，青岛求实职
业技术学院的学生们获益匪浅，纷纷
走出教室，走上献血车，积极加入青岛
市无偿献血队伍。在短短两天的时间
里，青岛求实职业技术学院共有403位
学生成功献血135100毫升。

观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 记
者 于波 璩骊儒

近日，献血者黄霜来到莱西献
血服务部机采室，成功捐献 2 个治
疗量单采血小板。说起黄霜与机采
血小板结缘，要从今年 2 月她来血
站为婆婆报销血费说起。黄霜的婆
婆因为生病住院，输注了血小板、血
浆、红细胞等多种血液成分，血费金
额 高 达 23000 多 元 。 出 院 后 ，黄 霜
想到自己的爱人曾献过血，于是她
带着相关资料来到莱西献血服务部
咨询血费报销事宜。经工作人员核
实，黄霜的爱人在此之前只献过 400
毫 升 全 血 ，最 多 报 销 血 费 840 元 。
黄霜表示非常遗憾，自己以前没有
献过血，但随后工作人员的一番话
让她心中一亮。血站工作人员告诉
她：“2018 年 6 月起，青岛市在全国
率先实施‘先用血后献血’的血费报
销政策，献血者及其亲属可以先用
血，在用血后 180 天内献血，仍然可
以享受血费报销政策。”黄霜在充分
了解了单采血小板的相关知识后，

当即决定尝试捐献。经过一系列献
血前的检测，她完全符合条件，并成
功捐献血小板 2 个治疗量。从那以
后，黄霜坚持定期捐献血小板，并动
员爱人也一起加入。据统计，黄霜
和爱人在 2 月份、5 月份和 8 月份先
后 三 次 报 销 血 费 ，累 计 金 额 23898
元，将婆婆住院期间的血液费用全部
报销。现在的黄霜还在坚持献血，她
表示，虽然血费都已经报销，但还是
会继续参加无偿献血，给更多的人带
去生命的希望。

为了能够给无偿献血者及其亲
属临床用血费用报销提供更加便捷
的服务，青岛市积极推动血费报销政
策升级落地，切实做到惠民利民。据
统计，2023 年截至目前，青岛市共为
2751 人次办理血费报销，报销金额达
310.6 万元，其中医院直报和网上报
销达 2336 人次，占比 85%。

观海新闻/青岛晚报/掌上青岛 记
者 于波 通讯员 倪莎莎

近日，“热血青春 健康先行
“健康科普知识进学校主题活动

牵手“健康教育进学校”公益讲堂走
进青岛求实职业技术学院，邀请青岛
市精神卫生中心临床心理科专家苏
冰、青岛市中心血站献血服务部专家
任希才，围绕科学献血与心理健康开
展科普讲座，在学生中引领时尚健康
新生活。此次科普讲座共吸引线上

线下超过40万人次收听收看。

先用血后献血也能报销血费
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任希才向学生们介绍血液知识任希才向学生们介绍血液知识。。苏冰为孩子们处理情绪问题支招苏冰为孩子们处理情绪问题支招。。


