
“老师，下节是我们班的课，我来接您啦。”每到
星期三下午，九（6）班学生朱浩宇总是准时出现在心
理辅导室门口，热情地迎接该校心理教师胡艳去上课。

胡艳一到教室，学生们便齐刷刷地招手，惹得其
他老师羡慕地说：“胡老师这待遇，我们啥时候能
有？”

这份“待遇”，源于学校对心理健康课的重视。该
校把课堂作为主阵地，近3年来，坚持每班每两周开设
一节心理健康课。心理老师们用心备课，不仅研究书
本知识，更留心观察学生前两周的表现：谁情绪低落

了？谁和同学闹别扭了？这些观察都成了课堂内容的
活素材。

课堂上，老师们不讲大道理。他们讲贴近学生的
真实故事，引导大家分组讨论，一起想办法；设计有趣
的小游戏，让孩子们在欢笑中释放压力，学习如何与人
相处、团队协作。在轻松的氛围里，孩子们的心结悄悄
打开了，也学会了应对烦恼的小技巧。

除了常规课，学校每学期至少开展两次主题讲
座。青春期的小秘密、怎么和同学朋友好好相处、如何
跟爸妈有效沟通……这些学生们关心的话题，心理老

师们用通俗的语言、生动的例子，解开孩子们的心结。
讲座上设有互动时间，老师鼓励孩子们提问，并耐心解
答，帮他们拨开心中的“迷雾”。

学校开设画画、剪纸、跳舞、羽毛球、篮球、
足球、排球等社团，学生可以根据兴趣自由选择。
在社团里，他们专注投入，有的用画笔表达心情，有
的在剪纸中感受宁静，有的在舞蹈中挥洒活力，有的
在球场上奔跑呐喊。这些活动不仅培养了学生的兴趣
爱好，更让他们收获了快乐和自信，心态变得更积极
阳光。

心理课成了“香饽饽”

“真的好幸运，可以在我青春时光中最无助的时候
遇到您，您好像有解开世间一切心结的魔法一样。”学生
小霞（化名）给该校心理老师的信中这样写道。

为了及时帮助有需要的孩子，学校建立动态关怀
机制。老师们“包保”关注一些情绪波动或遇到困难
的学生。谈心不一定在办公室，可能在安静的银杏树
下，在温馨的心理辅导站，或者在洒满阳光的运动
场上。老师们像朋友一样，和学生们聊学习、关心生
活，留意着他们的情绪变化，在他们需要时伸出温暖
的手。

对于心理困扰比较严重的孩子，学校会迅速组建一

个帮扶小组：校领导、班主任、辅导员、心理老师，再加
上两三位热心的同学，进行“多对一”重点关怀。大家分
工协作：校领导协调资源，班主任关注在校状态，辅导员
关心思想动态，心理老师提供专业疏导，同学们则在日
常陪伴鼓励。这个温暖的“后援团”，努力为孩子们营造
安全、被接纳的环境，帮他们走出低谷。

学生小刘（化名）曾因家庭问题陷入负面情绪，甚至
萌生轻生的念头。学校团队连夜守护，持续陪伴，终于
让他重拾信心，与家人关系也缓和了，能安心上学了。

学生小王（化名）曾因成绩不理想焦虑痛苦，心理老
师一直留意着他的状态，经常陪伴他、鼓励他。走出负

面情绪的小王给老师手写了一封 3000多字的长信，道
出了心路历程与感激之情。

学生小晴（化名）因性格内向，常常感到孤独和无
助，将自己封闭起来，有一段时间甚至不想来学校。
校长、班主任老师耐心倾听、细心引导，打开了小晴
的心扉，班级同学主动邀请小晴一起参加各种活动，
让他感受到集体的温暖。慢慢地，小晴变得开朗起
来，开始主动与他人交流，也不再缺勤了。

这些真实案例，生动展现了学校心理帮扶工作取得
的显著成效，体现了学校对每一位学生心理健康的高度
重视与悉心呵护。

特别关注温暖“特别的心”

家校社三位一体聚合力

该校清醒地认识到心理健康教育是一项系统工程，
离不开家庭与社会的大力支持。只有构建起学校、家
庭、社会三位一体的协同育人网络，才能形成强大的教
育合力，为学生心理健康发展创造良好环境。

为了让家长更好支持孩子，学校每学期都举办“家
长课堂”。课堂上讲的，都是家长们最头疼的实际问
题：怎么跟青春期的孩子有效沟通？家庭教育里容易
踩哪些坑？心理老师结合案例，给出实用的建议；有
经验的家长，会在课堂上分享他们的育儿心得。大家
坐在一起讨论、模拟练习，氛围轻松。这不仅让家长
们学到了方法，也更明白了自己在孩子心理健康中的
关键作用。课堂，成了家校之间理解更深、配合更紧
的一座桥。

对于因学习困难、心理困扰等原因，暂时无法踏进
校门的孩子，学校给予特别关怀。该校校长朱忠良和
老师们一起，有时还会联合派出所、村（社区）的工作
人员，翻山越岭去家访。他们走进学生的家中，和家

长、孩子面对面地聊，耐心倾听他们的难处。了解到具
体困难后，学校就想方设法帮忙：家里经济紧张的，帮
忙申请补助；家庭矛盾影响孩子的，联系专业咨询介
入；学习成绩不理想的，安排老师专门辅导。大家拧成
一股绳，引导家长更懂得关爱孩子，共同为孩子铺好前
行的路。

这份合力，带来了许多温暖的回响。一年多没来上
学的学生小西（化名），最终给心理老师发来了微信：

“胡老师，我想了好久，还是决定回学校了，不想给自己
留遗憾。”

为了能让小西重回课堂，学校领导、心理老师、医生
和班主任不知跑了多少趟，一次次到她家中，耐心地
听，真诚地聊。心理老师留下联系方式，随时倾听小西
的烦恼。信任，在一次次接触中悄然建立。去年暑假，
小西和妈妈去宜昌旅游，还特意带回来一枚小小的纪念
章，送给了一直陪伴她的心理老师。

竹溪县思源实验学校采取全员参与、课程育人、动

态跟踪、全程跟进、协同共育、全域覆盖等一系列扎实
有效的举措，实现了从“单一干预”到“系统预防”的转
型升级，为学生的心理健康撑起了一片晴空。在这里，
孩子们的心事有处可说，困难有人可帮。未来，学校将
继续用心探索，用更坚定的信念和更饱满的热情，守护
好每一颗成长中的心灵，帮助孩子们成长为阳光、自信
的少年。
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竹溪县思源实验学校构建全方位、多层次的心理健康教育体系——

心事有处可说 困难有人可帮
文/图 本报记者唐晓玮 通讯员聂会宁

盛夏时节，竹溪县思源实验学校绿意盎然，生

机勃勃。在操场上，学生围成同心圆，在心理教师

的引导下，通过互动游戏敞开心扉、释放压力。

该校高度关注学生心理健康，从课程建设、动

态干预、协同育人等多个角度精准发力，用一堂堂

生动的心理课、一次次温暖的谈心、一场场真诚的

家校携手，编织成一张有温度的心理支持网，为学

生筑牢心灵堤坝，努力让每个孩子都能沐浴阳光。

【案例重现】

在体感温度达到 39度的酷暑，竹溪二中的女
孩小星（化名）仍穿长袖校服。她性格内向，近两
周愈发沉默、独处、走神。课前点名发现小星缺
席，班长小玲（化名）在卫生间最里面的隔间找到
她：小星蜷缩在地，手握小刀在手臂上刻划，哭泣
不止。拉开衣袖，她的手臂伤痕累累。班长赶紧
扶起她回教室，谁料途中，小星突然情绪失控欲
冲向四楼边缘，好在被老师紧紧拉住。

老师耐心安抚小星，同时上报年级组、德育
处，并联系其家长。经老师和班长耐心开导，小
星开始哭诉缘由：父母对她要求严格，心中一直
压抑。上初中时她与一男生互有好感，男生读职
校后，小星发现他与别人亲近，心生猜疑，不久前
男生提出分手，小星觉得“最后关心我的人也没
了”。加上月考失利被父亲责骂，她倍感绝望，苦
闷积压，遂多次用小刀划臂，以疼痛缓解内心痛
苦，甚至产生轻生念头。

【原因分析】

小星陷入危机，是青春期敏感阶段多重压力
叠加的结果。

首先，情感支柱的崩塌是直接导火索。 处
于情感萌动期的小星，对这段感情投入很深。
失恋对她而言，不仅仅是失去一个恋人，更意味
着失去情感支柱，带来了强烈的被抛弃感和自
我否定。

其次，家庭支持的缺失加剧了困境。父亲在
得知其成绩下滑后，采取责骂的方式，在她本就
因失恋而脆弱的时刻，非但没有提供理解和支
持，反而成了压垮她的最后一根稻草。

再者，内向性格阻碍她情绪的宣泄与求助。
小星本身性格内向，不善言辞，缺乏向外倾诉和
主动寻求帮助的能力与勇气。最终，这种无法排
解的痛苦，让她只能通过伤害自己身体（自残）这
种极端方式来寻求一丝短暂的释放和“存在感”，
甚至催生了轻生的危险念头。

情感创伤、家庭支持缺位、内向性格导致的情
绪表达障碍，这些因素相互交织影响，形成了一个
难以挣脱的恶性循环，将她推向了自伤和危机的
边缘。

【专家支招】

李波，竹溪二中班主任、心理健康教师。
作为班主任，我运用理性情绪ABC疗法帮助

小星理解：引发她极度痛苦、自残和轻生念头（C）
的，并非失恋和父亲责骂（A）本身，而是她对事件
的看法（B）。干预的核心在于修正这些不合理的
信念。

在沟通中，我着重引导小星转变视角：首
先，帮助她看到失恋的“另一面”——那个男生
迅速变心恰恰证明其不值得托付，这实际上是
让她及早止损的“好事”，值得庆幸而非深陷痛
苦自我伤害。进而，引导她放眼未来，认识到
高中只是人生的一个短暂驿站，未来她必将遇
到更多优秀且懂得珍惜她的人。更重要的是，
唤醒她发现身边的支持网络：虽然父亲表达方
式严厉，但接到电话后立刻赶来并带她就医，行
动本身饱含关切；同学们和老师们也始终在关
心着她——她绝非孤立无援。

经过这番引导，小星的情绪逐渐平复下来。其父亲到校后，我
详细告知了小星的自伤行为和近期状态，强烈建议就医。父亲随即
带她前往县中医医院，诊断为“重度焦虑+抑郁发作”，决定暂时带
小星回家休养。一周后，小星穿着短袖在父亲陪伴下返校。看到手
臂上的伤痕，她主动释然道：“就当是幼稚的见证吧。”我建议她复
查，她欣然应允。当日下午，她便告知了复查结果并表示，以后再也
不会伤害自己。我随即安排她重返班级。

后续，我建立了长效支持机制：定期与她谈心，协助制定学习
目标；建立专门的跟踪管理台账；安排班长小玲等得力班干部持
续关注其动态，及时反馈。如今，小星状态稳定，目标清晰，学习
勤奋，成绩已稳步回升至原有水平。

小星的故事，像一面镜子，映照出青春期心灵可能遭遇的风暴。
酷暑中那件不合时宜的长袖，是她无声的求救。日常的管理是

基础，但唯有真正俯下身，捕捉那些“不同寻常”的信号，才能及时
接住那颗濒临坠落的心。回望时，我们不免遗憾：若对最初的异常
再多一分关切，或许能更早驱散她心中的阴霾。所幸，及时的干预、
家校的联动、专业的介入和持续的陪伴，共同帮助她走出低谷。

青春期的情感挫折，对敏感的心灵可能重如千钧。这要求每一
位老师和家长，既要有一双敏锐的眼，察觉那些细微的变化，更要怀
揣一颗温暖而智慧的心。当孩子迷茫痛苦时，用理解接纳他们的感
受，用理性引导他们的认知，用坚定的陪伴和专业的态度，及时伸出
援手，帮助他们拨开眼前的迷雾，看见生命本身的辽阔与光亮。

“一放假，孩子就抱着手机不撒手，说多了就
闹别扭，到底该咋办？”最近，不少家长在郧阳中
学家长群里叹气。其实，孩子沉迷手机就像饿了
要吃饭 ——不是手机太诱人，而是现实里有些
需求没被满足。郧阳中学心理健康中心主任明
媚指出，当孩子在生活里找到更有趣的事儿，手
机自然就成了“备胎”。不如试试这三招，让暑假
从“抢手机大战”变成“成长充电站”。

先搞懂孩子为啥爱玩手机

很多家长一看见孩子打游戏就来气，却没
问过孩子：“这游戏到底哪儿好玩？”明媚遇见
过一个初三男生，父母严禁他玩手机游戏《王
者荣耀》，结果他偷偷躲在厕所玩得更凶。后
来聊天才发现，他最着迷的不是游戏本身，而

是喜欢和班里同学组队开语音，那种“有人喊
我一起玩”的感觉，比考满分还过瘾。

所以，与其劈头盖脸骂孩子一顿，不如先
当个好奇的“小记者”。比如吃饭时闲聊：“你
们班现在流行玩啥游戏呀？有没有什么特别
厉害的操作？”当孩子开始滔滔不绝讲游戏里
的“高光时刻”，其实是在透露他内心的渴望
——可能是想证明自己很厉害，也可能是想跟
小伙伴处好关系。这时候再跟孩子商量：“要
不我们一起定个玩手机的规矩？你觉得每天
玩多久合适？”孩子自己参与制定的规矩，往
往更愿意遵守。

给孩子找点“现实里的快感”

游戏为啥吸引人？因为每打一个“怪”都

有奖励，每升一级都能看见变化。其实生活里
也能给孩子这种“闯关升级”的爽感。有个家
长特别聪明，暑假让孩子自己选个“小目标”：
学会拍短视频记录生活。孩子从最开始连剪
辑软件都不会用，到后来能拍出日常生活
vlog，还在班级群里收获一堆点赞，现在周末宁
愿扛着相机去公园拍素材，也懒得窝在沙发打
游戏。

社交需求也能在现实里得到满足。有个
社区组织“青少年摊主联盟”，几个孩子合伙在
周末摆玩具摊，卖二手玩具，从定价到吆喝全
自己来。有个平时不爱说话的小姑娘，为了推
销自己的手工发卡，愣是练出了“社牛”体质。
明媚说：“当孩子在现实中感受到‘被需要’的价
值，比如帮邻居奶奶取快递、给小区流浪猫做

窝，手机里的虚拟社交自然就没那么‘香’了。”

家长这样做 孩子更配合

家长与其天天盯着孩子玩手机，不如试试把
暑假时间“玩”出花样。明媚推荐“三三制”玩法：
每天安排3小时自由学习（不一定是写作业，看漫
画、学历史也算），3小时撒欢儿运动，3小时随便
折腾（包括玩手机，但要提前规定好时间）。留
20%的时间让孩子“瞎晃悠”，有时候发呆反而能
冒出创意。

家长自己的状态也很重要。有个爸爸以
前回家就刷短视频，儿子就跟着学。后来爸爸
报名了社区书法班，每天晚上在家练字，儿子
觉得好奇，也跟着拿起了毛笔，学习书法。现
在父子俩没事就比谁的字写得好，手机成了查

字帖的工具。每周再定个“家庭探险日”，比如
去郊区找野果子、玩密室逃脱，这种一起“闯
关”的经历，比唠叨一百句“少玩手机”更有用。

暑假不是用来填满所有时间的，留点空白
给孩子“浪费”，反而能长出意想不到的惊喜。
就像明媚老师说的：“当孩子在现实里有了更
想追的光，手机自然就成了手边的小台灯——
需要时用用，却不会当成全世界。”

别让暑假变成“手机拉锯战”

专 家 支 招 ：给 孩 子 找 些“ 现 实 里 的 快 感 ”
本报记者唐晓玮
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心理老师耐心与学生交谈。 校长朱忠良与学生倾心交流。


