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科教卫新闻

今天恰逢全国
心理健康日，“微领
地”青年社区发起
“WeCare心邻计划”，
通过公益心理咨询、
日常情绪疗愈、沉浸
式心理工坊等形式，
将心理关怀从专业
诊室搬进保租房社
区，为青年人搭建可
信赖、有温度的情绪
避风港。
“WeCare心邻计

划”聚焦青年人心理
健康痛点，打造长期
可持续的社区心理
支持体系，让青年人
在保租房社区不仅
住得便捷安心，更能
收获情绪慰藉与心
灵归属感。为破解
心理咨询费用高、门
槛高的痛点，该计划
率先推出“公益低价
心理咨询服务”，汇
聚30余位具备专业
学历背景与长程系
统培训的持证咨询
师，面向社区住户开
放1元/次起的心理
咨询通道。服务覆
盖情绪压力疏导、人
际关系调解、家庭情感议题、职业发
展规划、自我成长探索等方向。
咨询师王雯坦言，当下，不少青年

人处于“功能性正常”的亚健康心理状
态：日常上班社交看似毫无异样，内心
却早已长期消耗、疲惫不堪。他们不
愿主动向外求助，心底却始终渴望被
倾听、被理解、被接纳。而“WeCare心
邻计划”将优质专业心理资源下沉至
社区一线，让青年无需顾虑、无需奔
波，就能直面内心情绪，获得专业的心
理疏导与人生成长指引。
除一对一专属心理咨询外，“微领

地”还打造了常态化情绪治愈空间。
今年初，“微领地”携手“简单心理”在
多个青年社区落地“回声小岛”暖心空
间，发起“日常小事，大方庆祝”主题活
动。在这里，住户可以提笔记录生活
里细碎却真切的幸福瞬间：一顿热气
腾腾的晚餐、一次准点下班的松弛、一
夜安稳无扰的好眠，抑或是一句简单
的“今天没有情绪崩溃”。那些被我们
忽略的平凡日常，在此被重新赋予值
得珍藏、值得庆贺的意义。
从专业咨询到日常治愈，“WeCare

心邻计划”进一步延伸服务边界，持续
落地多场心理疗愈工作坊，活动将贯
穿至6月底，以观影疗心、戏剧互动、
芳香疗愈、身体感知、OH卡人生设计
等形式，让青年在轻松的氛围中释放
积压压力，敞开心扉表达自我。

本报记者 杨玉红

本报讯（记者 易蓉）日前举行
的华东师范大学临港校区建设暨校
地战略合作发展大会传来消息，华
东师大临港校区将重点布局信息学
科与交叉学科，服务临港新片区“4+
1”产业体系，将聚焦智能交互等前沿
领域，探索“校企双主体”育人模式，
构建“本硕博+终身教育”全链条人
才培养体系。
临港新片区管委会、临港集团

与华东师大共同签署先导办学协
议，推动人因工程、海空装备、智能
感知、游戏漫剧、密码、统计等方向
学科团队先行入驻。临港新片区和
临港集团提供办学空间、人才公寓
及运行保障，推动“校地企”协同育

人机制落地。学校还推出“8个
100”学生实习计划、“临港人才站”
及定制化终身教育服务体系。大会
期间，“华东师范大学临港发展基金”
同步启动，所获捐赠将全部用于支持
临港校区高标准建设和人才培养。
当天，华东师大还与临港重点企业共
同组建“临港校区产教融合生态圈”，
覆盖大飞机、集成电路、人工智能、
通信等重点产业领域。

据了解，“十五五”期间，华东师大
将加快形成“一校三区”协同办学新格
局：闵行校区聚焦文理基础学科，普陀
校区聚焦社会应用学科，临港校区重
点发展信息学科和学科交叉，服务战
略性新兴产业和区域创新发展。

当心理压力
“写”在身体上
诊室的门被推开又合上，走进

来的是个上班族模样的年轻人。
小李（化名）已经连续三四天

没合过眼了。深夜躺在床上，身体
明明极度疲惫，大脑却异常清醒，
越强迫自己入睡，心里越慌乱。漫
漫长夜，他只能靠着循环播放手机
音频，硬生生熬到天亮。
其实半年前，他的睡眠就已经

出了问题。频繁半夜惊醒，睡眠断
断续续，一晚只能勉强睡两三个小
时。起初他只归结为工作压力大、
作息乱，从没放在心上。直到这几
天彻夜难眠，他才彻底慌了神。细
细盘点下来，他赫然发现，自己不
知不觉瘦了十七八斤。一个念头
猛地击中他：会不会是心理上出了
问题？是不是网上常说的“躯体
化”？察觉到不对劲的他，主动来
到精神科就诊求医。
听完小李的诉说，凭借多年临

床经验，孙秋芳精准抓住核心问
题，追问道：“你最近心情怎样？有
没有感到心烦、情绪低落？”
“倒不是一直低落，就是有时

候突然紧张起来，腿就会不由自主
地抖。睡不好的时候心慌，饭也越
吃越少。”小李坦言，压力积攒到一
定程度，胸口总会莫名发闷、不舒
服，说不出具体痛感，却时时刻刻
折磨着自己。
孙秋芳点了点头，没有急着下

结论。她进一步询问了小李既往
的躯体症状和情绪状况的更多细
节，随后安排他去做心理测评，并
完成相关躯体检查。
“很多心理问题，不会直接表

现为心情不好，而是先在身体上体
现出来。”孙秋芳感慨，不少患者跑
遍了综合医院各个科室，各项检查

都做了，却查不出任何问题，最后
才辗转来到精神科。好在如今心
理健康科普越来越普及，大众的认
知也在提升。“像这样能主动提到
‘躯体化’概念的人越来越多，患者
就诊也有了一定的方向感。”

停药之后
情绪更不稳定
二十岁出头的女孩小王（化

名）的状态，是当下不少年轻心理
患者的真实写照。

最初，她的父母以为女儿只是
普通的情绪问题。但多年来，小王
一直拒绝与父亲沟通，工作后也总
觉得同事处处针对她。如今她索
性辞了职，每天把自己关在家里。
夜里常常被“噪声”吵醒，她说：“我
已经很久没睡过好觉了。”

之前来就诊时，医生根据小王
的症状给她开了药。但小王很快
就自行停药了。“吃药太难受了，整
天昏昏沉沉、只想睡觉。”小王满心
抵触。一旁的母亲也满脸无奈：
“停药之后，情绪更不稳定，天天把
自己锁在房间里，不说话、不见人，
情况越来越糟。”

看着抵触药物的患者、焦虑的
家属，孙秋芳态度温和却立场坚
定：“擅自停药肯定不行。”

小王突然激动起来，把矛头指
向一旁陪同而来的父亲：“为什么
他不用吃药，偏让我吃？我觉得他
也有问题。”

孙秋芳耐心开导：“现在的你，
改变不了身边的环境，也改变不了
家人。所有的委屈、焦虑和内耗，
最后受罪、难受的只有你自己。我
改变不了你的生活，但可以通过药
物帮你稳住情绪、缓解痛苦，让你
过得轻松一点。”

为了打消她的顾虑，孙秋芳提
出了折中方案：“如果之前的药副

作用太大，我们可以换一种。等情
绪慢慢稳定下来，你再回头看当下
纠结的事，会发现很多问题根本没
有那么严重。”
循序渐进的沟通，慢慢化解了

小王的抵触。结合小王的年龄、女
性身体特点和服药后的不良反应，
孙秋芳为她更换了药性更温和、镇
静效果弱、对女性月经影响极小的
药物，定制了更适配的治疗方案。
孙秋芳表示，精神心理疾病的

诊疗，最关键的就是沟通和共情。
这类问题没有直观的检查指标，全
靠医生耐心沟通、细致观察。接诊
时绝对不能用否定、反驳、歧视的
语言，要尊重患者的感受和隐私，
在治愈患者的同时，守住医患双方
的安全。

青少年心理问题
不能只靠等

随着大众对心理健康的接纳
度越来越高，主动来宝山区精神卫
生中心就诊的人逐年增多。在孙
秋芳的接诊经历中，近几年门诊出
现了一个非常明显的积极变化：青
少年就诊群体大幅扩容，且就诊心
态发生了根本性转变。以往前来
就诊的青少年，大多是被家长强制
带来、被动就医，抵触情绪极强；而
现在，越来越多孩子能够正视自身
的情绪问题和心理困扰，主动提出
就医需求。
“有个高中男生，是他同学的妈

妈陪他来找我的。”孙秋芳回忆道。
男孩在诊室里话很少。他曾

是重点中学的尖子生，成绩稳居年
级前几名。但不知从何时起，这个
曾经在考场上游刃有余的少年，发
现自己看书看不进，上课注意力不
能集中，成绩也急速下滑。曾经名
列前茅的优秀学生，面对成绩的不
断退步，陷入深深的自我否定，觉

得“一点动力都没有了”。
男孩从小父母离异，跟着爷爷

奶奶生活。最先察觉他异常的，不
是他的家人，而是一位同学的妈
妈。她发现，这个原本开朗、精力
充沛的男孩，话少了，整个人蔫蔫
的，还会莫名其妙地表现出烦躁的
情绪。于是，在她的建议下，男孩
来到了孙秋芳面前。
彼时的男生已经处于抑郁状

态。后续的治疗中，孙秋芳采用药
物治疗搭配心理疏导，每次复诊都
耐心倾听他的近况，不断给予鼓励
和正向引导。男生也坚持规律复
诊、配合治疗，一点点走出情绪低
谷，最后顺利考上重点大学，重回
正常生活。
结合多年接诊经验，孙秋芳提

醒，面对青少年心理问题，家长千万
不要消极等待，更不要乱贴标签。
很多家长一进门就说孩子“矫情、不
听话、脾气差”，这种否定会彻底击
垮孩子的自信心，加重心理问题。
其次，青少年心理问题大多和家庭
环境、学业压力、成长经历相关，需
要耐心倾听、慢慢引导，才能建立
信任、解决问题。最重要的是做好
风险评估，不少孩子会用自伤、摔东
西等极端方式宣泄情绪，接诊时必
须全面排查风险，守住安全底线。

正视情绪问题
敢于求助

一天的门诊结束，喧闹的诊室
走廊彻底安静下来。孙秋芳起身
放松，活动了一下肩膀，缓解疲惫。
她笑着说，作为一名精神科医

生，不仅是在帮助患者，更是在支
撑整个家庭。“我见过那些因家人
患病而焦虑不安的家属，也看到了
他们因家人‘痊愈’脸上露出的笑
容——正是这些瞬间，让我感受到
这份工作的意义。”

5月25日是全国心理健康日，
“525”取谐音“吾爱吾”，意在提醒大
家重视自我情绪、关爱心理健康。
孙秋芳真诚呼吁：心理疾病和感冒
发烧一样，都是需要治疗的疾病，不
是脆弱，更不是矫情。学会善待自
己、正视情绪问题，敢于求助、主动
治疗，才是最勇敢的自愈方式。

正视情绪问题
年轻人主动走进精神科

昨天，芷江西路
街道携手上海市民办
扬波中学、上海市静
安区中山北路小学，共
同举办了“智汇芷江
妙不‘科’言”科技节活
动。灵动酷炫的机器
人展演、热血沸腾的机
甲对战——这场“校社
联动”的科技派对，给
学生们带来科技体验
和惊喜。孩子们还前
往位于徐汇区的上海
人形机器人创新孵化
基地，近距离观摩春
晚同款机器人研发全
过程。

本报记者 刘歆

摄影报道

今天是全国心理健康日

第 线
一个寻常的门诊日，宝山区精神卫生中心走廊的候诊椅上，有人低头刷

手机，有人握着病历本发呆，也有人不停搓手，坐立不安。
该院心境障碍亚专科负责人、主任医师孙秋芳端坐诊室中，白大褂整洁

利落，语速不快不慢，语调里透着一种令人放松的笃定。日复一日，她默默
扮演着精神“摆渡人”的角色，帮助被那些困在情绪里的患者，慢慢走出来。

实习生 张依文 本报记者 左妍
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华东师大临港校区建设启动
将重点布局信息学科与交叉学科

校社联动 科技进校园


