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淄博市精神卫生中心走进校园

心理专家助学生调适复学心理

文/图 通讯员 孙铭婧
晨报讯 为有效缓解中学生

因长期居家隔离产生的各种不
适、复学复课后面临的学业压力、
对疫情的担心等恐惧、焦虑、烦躁
等情绪，更好地引导学生适应复
学，尽快实现心理复位，近日，淄
博市精神卫生中心心理咨询中心
4名专家走进淄博市第四中学，
通过现场授课与网络直播相结合
的方式为在校学生带来了一场主
题为《少年，你好——— 中学生复学
心理调适》的专题讲座。

该讲座主要由两个环节组
成，第一个环节由心理咨询中心
咨询师孙铭婧主讲心理调适课
程。孙铭婧主要从中学生返校复
课后学生即将面临或已经发生的

身心变化入手，从疫情焦虑、学业
压力、人际关系等多个方面进行
了梳理并结合生动的案例，进行
了深入浅出的剖析，并给出了心
理调适的具体方法。孙铭婧指
出，在认知上，要正常看待复学后
的应激反应，转变消极认知；情绪
上，要看到情绪的积极意义，接
纳、允许自己的情绪，掌握情绪宣
泄方法；行为上，要树立科学的学
习目标，做好时间管理，正确认识
学习中的高原现象；人际上，要学
会真诚、尊重，包容理解，相互支
持，主动沟通、倾听。此外，孙铭
婧还叮嘱学生一定要规律饮食，
适量运动，增强自身免疫力和抵
抗力，以便把握正常的生活节奏，
逐步恢复在校作息。

第二个环节由心理咨询中心
主任车群与心理咨询师童静谣、
高涵潇一起为现场同学进行答疑
与疏导。同学们就自己在亲子互
动、人际交往、学业等方面的问题
积极提问，3位老师运用专业知识
以及丰富的临床经验在认知、情
绪上进行了澄清、解答以及疏导。
有同学表示，通过此次课程，“我
对自己有了更清晰的了解，老师
的答疑让我知道，如果我有需要，
可以通过怎样的渠道获得帮助。”

通过此次讲座，同学们对疫
情及其影响有了一定认识，学到
了调控情绪、适应环境以及自律
的方法。

心理专家为学生开展复学心理调适。

缅怀烈士 重温英雄壮举

离退休党员开展主题党日活动
通讯员 肖瑜 邱学玲 报道

晨报讯 6月17日，淄川区
中小学社会实践活动基地组织离
退休党员开展了主题党日活动。

在太河水库艰苦奋斗纪念
馆，离退休党员在讲解员的指引
下先后参观了斩河劈山、湖光山
色、碧水千秋三个展厅，回顾了作
为淄博市最大水利枢纽工程的兴
建历史，重温了在中国共产党领

导下广大人民群众不怕牺牲、移
山倒海建设水库的英雄壮举，了
解了太河水库建成后在防洪安
全、水资源利用、环境保护等方面
发挥的巨大作用。在太河惨案死
难烈士碑前，离退休党员集中聆
听了太河惨案的过程，集中默哀
致敬烈士，瞻仰纪念碑碑文，重温
了入党誓词。

活动结束后，老党员纷纷表

示“离岗不离党、退休不褪色”，在
今后的生活中发扬“自力更生、艰
苦奋斗、战天斗地、无私奉献”的
太河水库精神，积极发挥余热，正
确理解和积极宣传党和国家大政
方针，积极参与社区公益事业，不
断弘扬正能量、宣传正能量、传递
正能量，永葆共产党员的政治
本色。

■ 优秀作文选登

我敬佩的战疫英雄
2020年春节期间，全国上

下共同抗击疫情，涌现了许许
多多可歌可泣的英雄人物。

在我的身边，有这样一位
逆行者感动着我，她不是科学
家，不是医护人员，但也站在了
抗击疫情的第一线，她就是我
的姑姑，一名普通的社区工作
者，在我心中，姑姑就是一位战
疫英雄。

疫情发生的时候，70多岁
的老姑突发疾病住进了医院，
姑姑孩子还小，需要她照顾。
可是她毅然让姑父去医院照顾
老姑，把不到三岁的孩子放到
我家，自己冒着被病毒感染的
风险冲向了社区防疫的第
一线。

从第一天开始她就在社区
防疫劝返点值班，对每一个进
出小区的居民进行登记、消毒、
测量体温，劝阻非小区人员车
辆进入小区；她挨家挨户上门
摸排疫情张贴通知，对外地返
淄人员进行隔离，帮助他们解
决隔离期间的生活问题，给他
们买菜送生活物资……她每天
早出晚归，总有干不完的工作，
忙起来连水也顾不上喝，也没
时间回家吃饭，经常一碗泡面
就是她的午饭。偶尔回家吃
饭，工作电话一个接一个，有时
饭还没吃完就要赶去工作了。

我记得有天晚上，窗外飘
着大雪，8点多了，突然响起了

咚咚的敲门声，奶奶打开门，只
见站在门外的姑姑成了个雪
人：身上裹着一件军大衣，头上
身上落满了厚厚的雪，脸冻得
发青，眼睫毛上的雪都结冰了，
冻得像红萝卜一样的双手放在
嘴边不停地哈气，两只脚交替
跺着。姑姑进门后看到她儿子
躲在墙角，瞪着惊恐的大眼睛
怯生生地看着她，就蹲下身子
伸出手说：“恺恺，过来，找妈
妈，妈妈抱！”他儿子却一溜烟
跑到阳台躲了起来，原来她被

“雪人妈妈”吓到了，姑姑眼圈
红了，大家的眼圈也红了。这
时姑姑的手机响了，她接通电
话，一边“嗯，嗯，好，好”地回应
着，还一边不住地点头——— 又
有任务了。姑姑匆匆告别了我
们，转身就又走了。透过窗子，
看着姑姑瘦小的背影消失在茫
茫的雪夜里，我想：这就是老师
说的英雄吧!英雄就在我身
边啊！

我们的疫情防控取得了胜
利，正因为有姑姑这样千千万
万的社区工作者默默付出和守
护，我们才能平安幸福地生活。
她虽然很平凡，但是在我心里
却很伟大，是我最敬佩的战疫
英雄。

淄川育英双语实验学校
三年级一班 王皓琛
指导老师 李峥嵘

巡诊空白村 送医药上门
6月15日一早，磁村卫生院

医护人员到辖区小范村巡诊，
不少村民已在此排队等候。

昆仑镇小范村是磁村卫生
院管辖的一处空白村，有1200
多人，多年来一直没有卫生室，
村里居民看病成为大难题。自
磁村卫生院开展空白村巡诊点

以来，每五天就会派出一名医
护人员和一名乡医到巡诊点为
村民进行诊疗。患病群众有需
要时都能及时就诊，高血压和
糖尿病的患者每五天来测量一
次血压或者血糖，及时调整药
物剂量，有效控制病情。

张宁

磁村卫生院督导检查村卫生室

近日，磁村卫生院督导检查组一行到辖区三个省级贫困村中
的四个卫生室进行督导。

督导检查组对卫生室卫生、物品摆放、预检分诊及宣传资料逐
项进行检查，要求各卫生室严格落实预检分诊制度、彻底清理卫生
室环境卫生，物品要摆放整齐，宣传资料要备齐，摆放到宣传资料
发放展架上，以便群众随时拿取阅读。要求卫生室工作人员熟记
扶贫政策，对本村贫困人口情况要了解清楚明白，做到有问必能回
答清楚。 通讯员 张宁 摄

农商行昆仑支行
教群众防范风险

近日，淄川农商行昆仑支
行员工走上街头，向群众宣传
防范风险知识。

当天，淄川农商行昆仑支
行以“守好钱袋子 护好幸福
家”为主题，开展“防范非法集
资”宣传教育活动，提高群众
对非法集资辨别力，强化风险
防范意识，助力打好防范化解
重大风险攻坚战。

通讯员 郑重 摄


