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▢ 全媒体记者 魏佳佳 文/图

“同学，最近学习压力大
吗？要是想找人聊聊，‘小音’随
时都在。”在绣湖中学校园里，
智能心理机器人“小音”成了学
生们的“贴心伙伴”。如今，在义
乌各中小学，这样的心理关怀
场景日益常见。面对青少年心
理健康教育这一重要命题，义
乌多所学校积极探索，通过构
建协同机制、创新服务载体、深
化家校共育等举措，不断织密
校园心理健康防护网，为学生
成长保驾护航。

▢ 全媒体记者 傅柏琳 文/摄

随着天气转凉，每年秋冬季
节，前往医院精神科心理门诊就
诊的患者明显增多，特别随着年
底到来，因为繁重工作导致情绪
明显波动的市民不在少数。专家
提示，这可能是秋冬寒冷天气“惹
的祸”。

义乌市中心医院首席专家、
精神科主任医师方向明表示，
阴晴转变、冷暖交替，给人体生
理和心理都会带来一定影响，
秋冬的情绪低谷也确实存在。
如果出现持续且自己难以缓解
的焦虑、抑郁、烦躁、悲观失望、
忧心忡忡等情绪，需要警惕季
节性情感障碍。

季节性情感障碍是一种与
季 节 变 化 相 关 的 情 绪 失 调 问
题，其在秋冬高发的核心因素
在于由光照影响大脑分泌的血清
素和褪黑素等神经递质变化。其
中，血清素是人体的“快乐激素”，
负责调节情绪、食欲等多种生理
功能，与心理健康密切相关。因
此，天气转冷后，大家在给身体保
暖的同时，也要注意给心灵多点
温暖。

方向明指出，由于冬季阳光
照射少，人体的生物钟不适应日
照时间短的变化，导致生理节律
紊乱和内分泌失调，因而出现情
绪与精神状态紊乱，冬季是抑郁
症的高发季节。此外，随着冬天运
动量的减少，体内激素和炎症介
质等调节失去平衡，从而情绪受
到影响。与此同时，随着岁末年初
临近，聚会和探亲开始变多，“年
终焦虑”“返乡焦虑”也是导致情
绪低落的原因之一。

一般来说，季节性情绪失调
主要常见于三类人群：一是久坐
办公室，很少有户外活动的人；二
是性格悲观，内心敏感细腻的人；三是处于特殊时期的人，
比如正处于青春期的孩子、老年人、孕产妇或更年期女性。

“与普通抑郁相比，季节性情绪失调往往更具隐蔽性，
不容易被发现。”方向明提醒，大多数人能够体会到的抑郁
尚属正常范围，可能是因为短期的压力、环境的不适等因素
引起，不必太过忧虑，可自行运用呼吸练习、肌肉放松、冥想
等方法来改善。但如果明显感受到悲伤和易激惹、频繁哭
泣、总是觉得劳累和疲乏、难以集中注意力，并且失眠或睡
眠增多、在社交场合退缩、饮食上总是渴望糖和碳水化合物
等情况，那么就需要引起注意了。

如何在阳光不那么充足的冬天仍然让自己保持满满的
精气神？

1.多晒太阳
加强日照和光照。每天照射一定量的太阳光或明亮的

人工光线，阴雨天和早晚无阳光时，尽量打开家中或办公室
中的全部照明装置，使室内光明敞亮，可调动情绪，增强兴
奋性，减轻或消除抑郁感。

2.增加糖类摄入
当冬季出现阴天、雪天之时，人们应适量增加糖类摄

入，以提升血糖水平、减轻抑郁情绪，但糖尿病患者除外。
3.饮食调节
多补充维生素D，可多食用富含维生素D的食物，如蛋

黄、坚果、牛奶、瘦肉、海鲜等。
4.适当的运动
经常到室外空气清新、场地宽敞的地方散步、跑步、练

太极拳、跳健身舞等，提升愉悦感，缓解抑郁情绪。
5.转移注意力
在年末总结的时候不要过高要求自己，如果感到焦虑

要善于转移注意力，把精力放在让自己觉得振奋的事情上，
更合理规划未来的生活。

在此，方向明也特别提醒，这一时节，对于正在服用抗
抑郁药的患者来说，建议主动咨询医生，在用药方面是否需
要进行适当调整。
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患者与心理医生交流患者与心理医生交流

共筑成长“心”防线
护航学生“乐”成长

“心育不是单向输出，得让学
生、教师、家长都参与进来，形成闭
环支持体系。”金雅莉老师介绍，绣
湖中学通过打造“家校共育”心灵
工坊，一方面联合高校、医疗机构
为教师开展心理工作坊和个案督
导，提升育人专业度；另一方面开
设家长成长营，通过专题讲座、团
体辅导等形式传授亲子沟通技巧，
让家长成为心理教育的“同盟军”。
据了解，该校参与培训的家长中，
85%反馈亲子冲突明显减少。

“孩子平时不爱说的话，却真
切地写在书信里，我们也更能体

会孩子的想法。”绣湖小学以“亲
情家书”项目搭建亲子沟通桥梁，
通过“一信两翼三方爱成长”书信
体系，鼓励中高段学生与家长互
写家书，解开亲子心结。此外，该
校还分年级开展家长公益讲座、
家长沙龙，精准破解家庭教育困
惑。春晗学校则通过“智慧父母课
堂”“家长沙龙”以及“心灵日记”
亲子打卡等活动，系统性帮助家
长读懂孩子的心理需求，夯实家
庭心育基础。

与此同时，教师作为心育工
作的核心力量，其自身心理健康

同样不容忽视。各校将教师关怀纳
入心育体系，为育人者“充电赋能”。
绣湖小学组建教师成长团体，每月
开展一次团体辅导，学校心理室还
采购了健康座椅等设备，为教师的
健康监测提供便利。春晗学校更将
教师心理健康纳入工作重点，不仅
通过专家培训、案例研讨等提升问
题识别与疏导能力，还建立教师心
理关怀长效机制，定期排查教师心
理状态，确保教师以健康积极的姿
态投身育人工作。

如今，义乌的心理健康教育实践
已从个别学校的探索，发展为“阳光

义心”全域推进的系统工程。在市级
层面，通过组建由165名专职、696名
兼职教师构成的专业队伍，建成县级
心灵成长中心，并深化与医疗、高校
及社会力量的协同，构建了“筛查－
评估－干预”闭环。2025年，义乌获评

“全国儿童青少年家校医社协同心理
教育服务规范化建设工程试点单
位”。市教育局相关负责人表示，下一
步将继续深化“阳光义心”品牌建设，
持续在体系建设、师资培养、数字应
用等方面下功夫，不断将心理健康工
作做实、做深、做细，真正为义乌广大
青少年筑牢心理安全的坚实防线。

家校协同深融合 心育范围广覆盖

“小音，我总是担心考试考不好，
很焦虑，我要怎么缓解这种情绪呢？”

“别急，让我们深呼吸放轻松，从你最
熟悉的科目开始复习吧。”在绣湖中学
尚美楼里，智能心理聊天机器人“小
音”刚回应完学生的烦恼，便自动将这
条带有焦虑倾向的对话标记后，同步
上传至“e护心”数字护航系统。

绣 湖 中 学 心 理 老 师 金 雅 莉 介
绍，绣湖中学搭建的“e护心”数字护
航系统，正是依托“小音”智能心理机
器人和多模态情绪识别技术绘制“心
晴图谱”，实现心理危机精准预警与
及时干预。“‘小音’是24小时在线的
倾听者，能通过语义分析识别高风险
词汇和情绪倾向，一旦触发阈值就会
自动推送预警名单给老师。”金雅莉
补充道，多模态情绪识别技术在严格
保护学生隐私的前提下，无感收集学
生情绪数据，发出“发展性预警”，推动
干预关口前移。

课程建设是校园心育的另一重
要阵地。绣湖小学将课程与实践深
度融合，让心育更贴近学生生活。学
校通过开设“校园心理微视”创享
课，由学生自编自导自演校园心理
剧，创作《晓彤的烦恼》《竞选之后》
等多部作品，让学生在创作实践中
实现自我觉察与成长。每周一次的
团体辅导课，还会根据不同年段学
生特点设计情绪管理、人际交往等
主题；假期还通过线上辅导，助力化
解亲子沟通难题。

春晗学校则通过自主开发校本
拓展课程《我要长成我自己》，采用心
理游戏、角色扮演等互动形式，涵盖自
我认知、学习策略、情绪调适等六大主
题，引导学生在体验中提升心理素养。
该校还构建了“成长性”与“治疗性”双
轨并行的团辅体系，既赋能心理委员
提升助人能力，又由专家针对特定群
体开展精准干预。

课程科技双赋能 精准护航成长路

走进绣湖小学南门西侧的独
栋小楼，红砖蓝瓦间攀附着的爬山
虎透着静谧。推开小门，暖色布艺
沙发、毛绒小熊玩偶映入眼帘，一
楼外间的接待室温馨如春；里间的
放松室里，按摩椅等设备一应俱
全；二楼的个别咨询室色调平和，
光线柔和。“心理咨询中心就得闹
中取静，让孩子能安心倾诉。”绣湖
小学分管心理健康教育的金惠华
老师介绍，这里不仅是学生的心灵
港湾，也是教师的减压驿站，“老师
们空闲时来坐一坐，紧绷的神经能
放松不少。”

舒适的环境背后，是“让学生

心理亮堂堂”的育人目标和健全的管
理机制在支撑。绣湖小学构建了“行
政+专业”两级管理网络，行政层面
由校长统筹，副校长制定计划，工会
主席专管教师心理健康，学生成长中
心负责活动开展，课程教学中心衔接
培训科研；专业层级由职业心理咨询
师、兼职辅导教师、班主任构成，实现
分级干预。“单靠学校教师难以兼顾教
学与专业咨询，还可能存在角色冲突，
学校聘请的专职心理教师能在心理教
育上形成互补。”金惠华老师介绍，每
周一至周五中午，学校安排专职心理
教师为学生提供个辅服务，既减轻了
教师负担，又提升了服务专业性。

春晗学校在协同机制建设上同
样下足功夫，学校以“看见每一个学
生的成长与未来”为办学目标，成立
由校长牵头的心理健康教育专班，
将心育工作纳入学校发展规划，明
确班主任、科任教师等各岗位职责，
建立考核激励机制，营造“全员重
视、全员参与、全员育人”的良好生
态。绣湖中学则创新建立“六步闭
环”心育机制，串联家、校、社、医四
方力量，从问题识别、评估分析到干
预转介、持续陪伴，形成完整服务链
条，为需要帮助的学生量身定制成长
计划，实现心理育人从“被动应对”到

“主动发展”的转变。

多方协同聚合力 织密心育防护网
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绣湖小学广播站“绣湖心灵之声”。

心理游园会心理游园会

学生心理健康手抄报学生心理健康手抄报

心理情景剧心理情景剧《《爱自己爱自己》》

心理健康教育课堂心理健康教育课堂

大自然剪贴画大自然剪贴画

医护人员为患者开展治疗医护人员为患者开展治疗


