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近日，上海新华路隧道成了

“网红拍照打卡点”。尽管隧道口

设有禁止行人进入的标志，但仍

有不少年轻人在夜晚进入隧道拍

照。灯光昏暗，车来车往，极易发

生交通事故。据悉，还有不少地

方的隧道也有类似现象。为了拍

出电影中的“拉风感”，竟然不顾

生命安全。如此做法，实不可取。

美丽的风景千千万，但人的

生命只有一次。如果没有生命

安 全 ，哪 有 镜 头 前 的“ 高 光 时

刻”？生命教育是贯穿人的一

生的“必修课”，儿童青少年尤

其需要上好这堂课。当前，一

些儿童青少年面临的安全意

识缺乏、生存能力不足、心理

问 题 增 多 、人 生 方 向 迷 失 等

“成长烦恼”，大多与生命教

育缺失有关。

世界上没有两片完全相

同的树叶，也没有两个完全

相同的生命。每一个生命都

是独一无二的存在，生命因

独特而珍贵。教育工作面

对的是完整的生命，其使命

是培养、丰富和发展人的生

命 。 从 这 个 意 义 上 说 ，教

育的本质是生命教育。教

育的重点不在知识，而在

生 命 。 如 果 片 面 追 求 知

识和分数，而缺少对生命

的关注，这样的教育无疑

是 残 缺 的 。 因 此 ，教 育

工 作 既 要 关 注“ 何 以 为

生”的知识技能传授，更

要关注“为何而生”的生

命意义追问，让每一颗

生 命 的 种 子 都 能 尽 情

生长。

生 命 教 育 是 以 生

命为中心的教育，也是

为 幸 福 人 生 奠 基 的 教

育 ，涵 盖 了 出 生 与 死

亡 、安 全 与 健 康 、权 利

与义务、价值与意义等

内容，其核心是关注生

命 、尊 重 生 命 、珍 爱 生

命 、欣 赏 生 命 、敬 畏 生

命、成就生命，树立生命

至上、健康第一、生生不息的理念。生命教育不是服

务于生存竞争的教育，而是服务于幸福生活的教育。

其目标不仅是要让人学会生存技能，更要引导人追

求幸福生活、思考人生意义、提高生命品质。

人的生命包括自然生命、社会生命和精神生命，

分别代表生命的长度、宽度和高度。人的三重生命之

间互相联系、互相制约、辩证统一，共同构成完整的人

生。其中，自然生命是社会生命、精神生命存在的前

提。没有自然生命，一切都是泡影。然而，再长的自

然生命也是有限的。离开社会生命和精神生命，自然

生命也将失去意义。如果没有社会生命的支撑，人类

将成为彼此隔绝的孤岛；如果没有精神生命的引领，人

类如同失去导航的船舶。每个人都是自己生命的主人，

只有不断拓展生命的维度，才能止于至善。

教育家陶行知说，生活即教育。生活是生命教育的

“大本营”。生命教育离不开校园的小课堂，更离不开生

活的大课堂。然而，“经师易得，人师难求。”教师和家长

有一个共同角色，就是孩子的“生命导师”。生命教育不是

抽象的概念，而是生动、具体的实践。只有活在当下，才能

领略生命的无限风光。一个花苞，一声蝉鸣，蕴藏着生命的

力量；一个脚印，一道皱纹，刻画着生命的年轮；一个微笑，一

次牵手，传递着生命的关爱；一个诺言，一份坚守，彰显着生

命的高贵。当一个人能够感受到生命的自在、体会到生命的

庄严、领悟到生命的意义，便是生命教育开花结果的时刻。

2500 多年前，孔子与弟子们围坐言志。曾点曰：“浴乎

沂，风乎舞雩，咏而归。”暮春时节，一群人洗洗澡、吹吹风，呼

啸吟唱，一路有歌声。这样的画面，令孔子喟然感叹，欣欣然

向往之。生命教育的课堂，一如那暮春的归途歌咏，原本这般

风景无限！

展望未来，生命教育又该是何等景象？我们期待，一批又

一批孩子长大之后，眼里有光、心中有爱、脚下有风，不惑、不

忧、不惧，每个人都能活出喜悦、活出价值、活出精彩，让生命

更加灿烂芬芳、幸福圆满。
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在中医理论中，情志病是以情绪、心理因素为核心致病原

因的疾病总称。中医认为，“七情”（喜、怒、忧、思、悲、恐、惊）

是人类正常情绪表现，但若过度或长期失调，则会损伤脏腑气

机，导致气血阴阳失衡，进而引发身心疾病。

中医将情绪与五脏对应：怒伤肝、喜伤心、思伤脾、忧伤

肺、恐伤肾。情志过激还可致气滞、气逆或气结，进而生痰化

火、血瘀络阻。例如，长期思虑过度可致脾虚气结，引发食欲

不振、倦怠乏力；过度恐惧则伤肾气，导致遗尿、发育迟缓。

如何治疗情志病？中医强调“形神同治”，针对伴有常见

的情志病及身心疾病的患者进行早期干预，体现“治身必先调

神”，常用方法包括药物调理和非药物疗法。

例如，针对痰、瘀、郁等病理因素，采用疏肝理气（如柴胡

桂枝汤）、祛痰清火（如半夏厚朴汤）等方剂，结合体质辨证加

减用药；通过针灸刺激神门、风池等穴位安神定志；通过推拿

疏通肝经、脾经以调畅气机。在饮食起居方面，应减少膏粱厚

味，可食用赤豆薏米粥祛痰湿，规律作息以顺应四时阴阳。

中医如何治疗情志病
宗彼安

■中医养生R
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晨光穿过层层树叶，在教学楼的墙面留

下一抹剪影。清早，在四川遂宁市蓬溪中学，

心理咨询老师易莉萍来到心理咨询室门口的

“心语信箱”，习惯性地打开查看信件，“有些

同学不好意思当面跟我说，就会采取写信的

方式告诉我。”

信箱右边，贴着一张心理咨询自助预约

表。易莉萍目光扫过表格内容，停留在最新

一条预约信息上。“这个学生因为人际关系困

惑，之前已经预约过一次，今天又预约了。”易

莉萍说。

“在心理咨询工作中，来访学生咨询的问

题有一半以上是关于人际关系的。对于涉世

未深的孩子来说，帮助他们正确认识和处理

人际关系非常重要。”走进心理咨询室，易莉

萍开始准备一节心理健康课的教案。她打开

教案本，认真写下课程主题：“界限感  让友情

更美好”。

“这节课，我打算以互动游戏导入，让学

生们思考何谓界限感。”为此，易莉萍设计了

讨论课题：“A 和 B 是好朋友，A 和 C 有过节，

彼此不来往。但是 A 发现最近 B 和 C 有接

触，似乎还相约一起出去玩。如果你是 A，你

会怎么做？”为让学生更易理解，她还穿插了

动画短片《哆啦 A 梦：友情遥控器》，让学生们

明白界限感到底意味着什么。

上午 11 点 20 分，易莉萍来到高一某文科

班。开场，她便让同学们一起做个“同甘共

苦”的互动游戏。根据要求，学生们在纸条上

写下“我要某某做什么”的游戏任务，易莉萍

抽取一个任务，再借助人工智能从“同甘、共

苦、你苦、我苦”的标签中抽取一张，任务发起

人根据抽到的标签完成对应任务，课堂氛围

轻松活跃。通过游戏，易莉萍顺势引出了讨

论的主题。

学生们通过观看动画短视频，结合游戏

感 受 ，反 思 并 学 习 了 如 何 形 成 正 确 的 界 限

感。“原来界限感就是做好自己的事，不强制

干涉别人的事，尊重对方，珍视自己。”一名学

生说。

下午 2 点 30 分，心理咨询室响起一阵轻

缓的敲门声。打开门，一名初中女生攥着衣

角 坐 下 。 原 来 ，近 段 时 间 她 与 家 人 关 系 紧

张。易莉萍没有急于追问，而是递上一杯水

轻声安抚：“如果你想说，我永远是你最忠实

的倾听者。”

咨询过程中，易莉萍如同“知心姐姐”，倾

听学生心声。随着沙漏缓缓流逝，学生终于

打 开 心 扉 ：“ 我 现 在 不 喜 欢 家 里 和 学 校 的

氛围。”

听完女生的倾诉，易莉萍耐心开导，并教

给她一个“情绪急救包”疏导方法——写一封

不寄出的信倾诉委屈。

咨询结束后，看着女生离去的背影，易莉

萍在档案本上记录：“建议班主任持续跟进、

加强关注。”易莉萍介绍，学校建立了三级心

理防护机制，要求从班级观察、教师联动到专

业 干 预 三 个 方 面 着 力 ，为 学 生 提 供 心 理 防

护。同时，学校在每个班级都设置了两名心

理委员，负责组织开展心理健康教育普及活

动等。

蓬溪县教育局身心健康与活动管理办公

室负责人陈德芳介绍，全县 47 所公办学校都

建立了心理咨询室，形成了家庭、学校、社会

联动的心理健康教育网络，很多学生心理问

题得到有效疏导。

一间心理咨询室——

倾听学生心灵低语
本报记者   王永战

心理健康是儿童青少年健康的重要组成部分。国家卫生健康委将 2025—2027 年确定为“儿科和精神卫生服务年”，凸显了我国对儿童

青少年健康及其精神心理问题的关注。加强儿童青少年心理健康工作，防治青少年精神心理疾病，需要构建“家—校—医—社”协同网络，

共同为孩子们的心灵健康保驾护航。

加强心理疾病诊疗、设立心理援助热线、开展心理辅导咨询……近年来，各地各部门为守护儿童青少年心理健康积累了不少好经验、好

做法。记者近日走进儿童医院精神科门诊、心理援助热线接听室、学校心理咨询室进行了采访。 ——编   者   

守护儿童青少年心理健康

“你感觉心情怎么样？”早上 8点，首都医科

大学附属北京儿童医院精神科主任医师崔永

华开始了一天的门诊。面对孩子，他循循善

诱，引导孩子说出自己的想法。

5 岁的壮壮（化名）活泼好动，在幼儿园

注意力不集中，经常在老师讲绘本时跑来跑

去、爬高爬低。壮壮妈妈说，孩子总是坐不

住，做一件事只能坚持不到两分钟，“这里看

看那里看看，孩子是不是多动症？”

“小朋友，我们来聊聊天。在幼儿园喜欢

干什么？有好朋友吗？”

“我在幼儿园喜欢搭积木”……

一 番 问 诊 后 ，崔 永 华 给 孩 子 开 了 检 查

单。他告诉家长，孩子“坐不住”是表象，要学

会解读孩子行为背后的心理问题。做完检查

后，如果提示多动症，也不用太担心，多注意

观察孩子上小学之后的情况，如果有问题可

以有针对性地治疗。

在崔永华接诊的患儿中，神经发育障碍

类病例（多动症、抽动症、孤独症等）、情绪障

碍问题（焦虑、抑郁等）情况居多。记者看到，

有的孩子情绪低落，觉得没有人能理解自己，

感到焦虑、害怕；有的孩子看起来不能控制行

为、疑似多动症，实则可能是孤独症谱系障

碍，表现为不尊重规则、我行我素。

“医生好，我感觉比之前好多了，平时想

做的事情多了一点。但是情绪有时还是低

落，而且上课明显犯困。”12 岁的妙妙（化名）

此前因情绪障碍在父母陪伴下前来就诊，当

时她多数时间都高兴不起来，并且精力下降、

不愿意社交，提到上学就非常抵触，坚持治疗

后情况有了明显改善。根据复诊情况，崔永

华为她调整了药物。

“与成人心理疾病不同，孩子发育水平不

一，症状表现也不一样。有的孩子来门诊表

达不清楚或不愿意表达，这时要引导他们交

流。只有看到孩子的状态和表现，辅以相关

的 医 学 检 查 ，才 能 做 出 诊 断 并 制 定 治 疗 方

案。”崔永华说，“治疗也要有针对性。定期复

查 时 ，我 们 会 根 据 孩 子 的 情 况 调 整 治 疗

计划。”

北京儿童医院是我国最早一批开设儿

童心理门诊的三甲医院之一，2017 年 8 月医

院成立精神心理科，其前身为 1999 年成立的

心理门诊，目前能提供药物治疗、心理治疗、

行为治疗、康复训练等，为患儿提供“预防—

早期诊断—治疗—康复”一体化服务。

除 了 医 疗 机 构 的 专 业 治 疗 ，儿 童 青 少

年 心 理 问 题 的 防 治 需 要 学 校 、家 庭 等 多 方

协 同 。 家 长 与 孩 子 朝 夕 相 处 ，其 情 绪 对 孩

子心理健康的影响很大。

有一位家长坐下后，拿出一张纸，上面详

细记录着孩子每天吃了什么、有什么症状。

“您看，这天早上孩子吃了药后，说胃不舒服，

我就给他减了半片。”

“家长要关心孩子服药前后自我感觉有

什么变化，但不能过于焦虑，尤其是不能随意

加减药。”崔永华说，其实心慌、肠胃不适等问

题，大部分是心理因素造成的躯体症状，而不

是药物导致的问题。

当前，儿童青少年心理健康受到越来越

多的社会关注。“很多家长问为什么孩子会出

现这样的情况？其实，心理疾病的病因和机

制至今尚未清楚，可能是社会、家庭、遗传等

因素共同作用的结果。”崔永华认为，儿童青

少年时期与同龄人的交往，也会影响孩子性

格发展、心理成长。

“对于儿童青少年来说，有点情绪很正

常。在生命成长过程中，开心与不开心都需

要经历。”崔永华说，孩子要接纳自己的情绪，

学会心理减压和情绪调整，比如进行适当运

动 。 如 果 难 以 自 我 调 节 ，应 及 时 寻 求 专 业

帮助。

一个精神科门诊——

筑牢心理健康防线
本报记者   杨彦帆

“丁零零……”深夜，首都医科大学附属

北京安定医院心理援助热线接听室内，电话

铃声响起。

“ 您 好 ，这 里 是 北 京 市 12356 心 理 援 助

热线，请问有什么可以帮助您？”北京安定医

院 儿 科 心 理 治 疗 师 、接 线 员 徐 高 阳 接 通 了

电话。

“我现在压力好大……感觉很无助……

哥哥，能帮助我吗？”电话那头，一名北京市的

高三女生哭着说。“没关系，不要紧张，如果你

愿意的话，可以跟我说说发生了什么。”徐高

阳轻声说。

原来，女生最近的高考模拟考试成绩与

自己的预期和家长的期待有较大差距，特别

是班级排名公布后，她的自信心和自尊心都

受到了很大影响，感觉既内疚又丢脸。她又

不敢与家人和朋友说，心里的情绪无处发泄，

甚至做出了划伤手臂的极端行为。

“妈妈偶然知道后，并没有安慰我，反而

说我太懦弱了，看不起我的行为……”女生讲

述完，徐高阳开始开导和鼓励她。

“高考是人生重要的一次考试，模拟考试

没有考好，出现心理波动，其实是正常的。”徐

高阳引导女生接纳自己的情绪，不要因为有

这样的情绪而感觉自己不好。徐高阳又和她

分享了自己考试失误的经历，虽然也感到紧

张和痛苦，但也会有苦中作乐的时候。听到

轻松之处，女生笑出来了。

“划伤自己不是合适的情绪调节方式。

下一次压力大的时候，可以第一时间寻找令

自己感到安心或能让自己得到安慰的人或物

品，比如可以跟要好的同学、朋友谈话，或者

抱住自己最喜欢的玩偶，说出自己的压力和

苦恼。情绪得到宣泄后就会好了……”听到

女生放松了，徐高阳开始给她提供正确排解

情绪的指导和建议。

“我明白了，以后不会伤害自己了。谢谢

哥哥，我会继续努力，抓住考前的最后时间！”

女生说完，挂了电话。

今年 1 月 1 日，作为国家精神疾病医学

中 心 ，北 京 安 定 医 院 将 北 京 市 原 来 的 8858
心理援助热线统一到 12356 心理援助热线，

并正式上线。“每天安排了两班接线员，白天

一班，晚上一班，其中夜班是电话高峰期。”

北京安定医院党委副书记、院长王刚介绍，

目 前 ，医 院 参 与 接 线 的 一 线 工 作 人 员 有 60

余名。截至 5 月 21 日 18 点，共接听呼入电

话 5119 通，其中 18 岁以下的儿童青少年占

比为 8.7%。

“儿童青少年处于人生的快速成长期，他

们生理和心理还处于发育阶段，情绪敏感，认

知不足，时常面临学业压力，在处理家庭、朋

友、同学等人际关系时，可能会遇到一些困

惑，从而产生心理问题。”徐高阳说，孩子有这

些心理问题，需要及时求助。

“线上的沟通、交流，给了孩子难以替代

的陪伴和支持，能及时缓解紧张情绪，有效预

防自残等危险情况发生。”徐高阳认为，心理

援助热线 24 小时在线，具有及时快速回应、

安 全 匿 名 等 特 点 ，不 少 孩 子 会 选 择 打 热 线

求助。

如 何 提 升 儿 童 青 少 年 心 理 服 务 能 力 ？

王 刚 说 ，医 院 筛 选 的 接 线 员 专 业 水 平 较

高 ，均 是 在 院 执 业 的 心 理 治 疗 师 和 双 背 景

精 神 医 师 ，具 有 丰 富 的 临 床 一 线 工 作 经

验 ，有 的 还 是 儿 科 心 理 治 疗 师 。 医 院 还 配

置 了 7 位 二 线 督 导 专 家 ，定 期 对 接 线 员 进

行 培 训 、督 导 ，确 保 热 线 接 听 工 作 的 专 业

性和高水准。

一条心理援助热线——

陪你迈过人生的“坎”
本报记者   申少铁

图①：崔永华在出门诊。

本报记者   杨彦帆摄   
图②：徐高阳在接热线电话。  

本报记者   申少铁摄   
图③：易莉萍（右一）在心理健

康课上与学生互动。   欧   欢摄   
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