
未成年人的心理健康是成长过程中至关重要的一部分，心
理健康不仅影响着他们的情感、行为和社交能力，还影响着学
习、未来发展以及整体幸福感。即日起，安庆晚报教育周刊联合
安庆市第六人民医院开设“向阳花开”栏目，普及家庭教育和心
理健康知识，解答成长中的烦恼和困惑，让每个孩子都能拥有健
康的心灵，迎接美好的未来。
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本报讯（全媒体记者 刘惠子）10 月 15 日下
午，安庆市绿地实验学校的报告厅内座无虚席，安
庆市2025年世界标准日主题活动暨安庆六院心理
健康进校园活动温情启幕，将标准化理念与心理
健康关怀送到师生身边。

安庆六院儿少精神科医生何江丽医生带来的
心理健康科普讲座率先登场，她从生动的日常事
例切入，指导孩子们如何搭建友谊的桥梁，引导同
学们在日常与人交往的过程中学会如何通过积极
倾听、善意的表达等，与他人建立友好的沟通方
式。在与同学们的互动中，还传授了大家如何进
行冲突化解的几点小窍门。“与此同时，当你觉得
心里像压了石头，别忘记求助是勇敢的表现。”她
的话语刚落，台下就有同学轻轻点头，眼神里多了
几分释然和肯定。

最热闹的环节当属志愿者们带领的团体心理
游戏。考验团队合作力的“履带大作战”等游戏让
报告厅变成了欢乐的海洋，同学们相互协作，在欢

笑中释放压力；有的小组为了完成任务热烈讨论，
原本有些腼腆的同学也主动加入，脸上绽放灿烂
的笑容。

与此同时，安庆六院针对同学们开展的心理健
康筛查活动也有序进行着。儿少精神科负责人陈
亚琛带领医护人员耐心指导同学们填写心理状态
评估表。“心理健康进校园不是‘一次性活动’，而是
为孩子打开‘心门’的钥匙。当我们把专业的关怀
变成他们能触摸到的温暖，当家长也学会用更包容
的态度倾听，才能真正为成长筑起‘心理安全网’。
未来我们也希望多走进校园，让‘心守护’常态化，

陪孩子们从容面对每一段成长。”陈亚琛说。
“今天这场指导讲座对我来说很有帮助，今后

我会更加从容应对，处理好与同学们之间的关
系。”九年级学生焦静妍表示。活动现场，安庆六
院组建的专业团队——包括心理咨询、治疗师、精
神科医师、儿少精神科护士，为有需求的学生提供
公益性心理援助。

这场将“标准化”与“心理健康”相结合的特殊
活动，不仅让师生们学到了实用知识，更用专业与
温情为成长筑牢了“心”防线，也为安庆市世界标
准日主题活动写下了充满温度的注脚。

世界标准日遇上心理健康关怀

校园活动为成长注入“心”能量
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安庆市第六人民医院心理健康进校园活动现场。通讯员 汪浩 摄

初中阶段是青少年身心发展的关键时期，
良好的人际关系对学习效率、心理韧性和身心
健康发展 都 具 有 重 要 影 响 。 然 而 ，超 过 70%
的 初 中 生 曾 因 人 际 关 系 问 题 感 到 困 扰 。 如
何有效搭建友谊的桥梁，成为许多同学关心
的话题。

◆人际关系的三大挑战
初中生在人际交往中，常面临三类典型挑战：

一是敏感与误解，容易因小事过度解读他人意图；
二是沟通障碍，不知如何开口表达或加入群体；三
是期望落差，总希望朋友“心有灵犀”，却忽略了表
达的重要性。

◆搭建友谊的三大支柱
建立健康的友谊建立健康的友谊，，离不开三大支柱离不开三大支柱：：一是一是

积极倾听积极倾听，，倾听不是简单倾听不是简单““听着听着”，”，更是用全身更是用全身
表达关注表达关注，，不随意打断不随意打断，，适时回应适时回应，，确认理解确认理解；；
二 是 善 意 表 达二 是 善 意 表 达 ，，有有 效 的 表 达 应 遵 循“ 事 实 描

述+我的感受+希望或建议”的公式，避免指
责，传递真诚；三是同理心，学会站在对方角
度思考，理解他人情绪和需求，才能建立真正
的情感连接。

◆处理冲突的“智慧三步”
遇到人际冲突，可采用“冷静——换位——

沟通”三步法：先暂停对话，平复情绪；再换位思
考彼此需求；最后以“我”为主语，温和表达感受
与期望。

◆实践建议
交友能力不是天生的，而是在实践中不断提

升的。不妨从两个小任务开始，把技巧用在生
活中。

任务一：倾听家人不打断
认 真 听 家 人 一 次 完 整 谈 话 ，保 持 眼 神

交 流 ，用 点 头 或 简 单 回 应 表 示 关 注 ，最 后
用 一 句 话 总 结 听 到 的 内 容 。 这 能 帮 你 把 倾

听 技 巧 迁 移 到 家 庭 ，也 能 让 家 人 感 受 到 被
理 解 。

任务二：用善意公式化解小事
遇到可能引发矛盾的小事时，用“事实+感

受+期望”公式沟通，记录事件经过、你的表达、对
方的反应，以及自己的感受。通过真实场景的练
习，能更快掌握沟通技巧。

愿每位同学都能在青春路上，筑起一座座坚
固而温暖的友谊之桥。

初中生人际关系导航指南请查收！
安庆市第六人民医院儿少精神科医生 何江丽


