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让阳光照进心灵 让青春温暖起航

——心理健康讲座进校园助力学生健康成长

五月的北国暖风习习，五月的校园绿意盎然。29 日下午，

黑河市第一人民医院精神科医生罗思妍走进黑河一中校园，

举办了《压力与压力管理》青少年心理健康知识讲座。这次

活动旨在为青少年提供专业的心理健康指导，帮助学生走出

心中的泥沼，更好应对成长过程中的心理压力。

一、多方联动 共筑心理健康防线

加强青少年心理健康教育是全社会共同的责任，为学生

健康成长保驾护航是社会发展的必然要求。本次讲座由黑河

市卫健委与黑河市教育体育局联合在黑河市第一中学举办。

讲座采取线上线下相结合的形式，共同搭建起关注青少年心

理健康成长的屏障。
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1.专业人士科学引领

罗思妍医生作为黑河市精神卫生领域的专业人才，凭借

丰富的临床经验和扎实的理论基础，为学生们带来了一场生

动实用的心理健康课。讲座中，罗医生从专业角度解析了压

力的本质、来源及其对身心健康的影响，并传授了多种科学

有效的压力管理技巧。

2.形式创新全覆盖
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为确保讲座效果最大化，活动组织方创新采用了"现场

+转播+线上"的立体化传播模式。软包阶梯教室为现场学生

提供了直接聆听的环境；各班教室的实时转播保证了全体学

生参与；家长通过平板"无限宝"平台线上观看则延伸了心理

健康教育的覆盖面，实现了学校、家庭、医疗机构三方联动。
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二、直面压力 掌握管理技巧

在题为《压力与压力管理》的讲座中，罗思妍医生引导

大家认识压力的普遍性和两面性。她指出，适度的压力可以

转化为动力，促进个人成长，但长期过度的压力则会对身心

健康造成不良影响。作为成长中的个体，要正确看待压力对

于自身的影响，冷静客观面对生活中的压力，做好心理调适。

1. 识别压力信号
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罗医生详细讲解了什么是压力，压力对人们的生理（如

肌肉紧张、失眠）、心理（认知变化、情绪变化、行为变化）

等诸多方面的影响，并且厘清人们对待压力常见的误区。

2. 科学应对压力策略

讲座重点介绍了认知重构、问题解决、生活方式调整、

社会支持、情绪调节策略、时间管理、寻求专业帮助等多种

压力管理方法并且特别强调，在自己无法自行调节的时候一

定要寻求专业的帮助。

青少年心理健康事关个人成长、家庭幸福和社会和谐。

黑河市卫健委与教体局的此次联合行动，不仅为学生带来了

实用的心理调适技能，更体现了全社会对青少年心理健康教

育的重视与关怀，为学校心理健康教育工作的有效开展指明

了方向。

黑河教育局关工委供稿


