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在现代社会中，青少年面临着来自学业、家庭和社会的多重压力。

为了帮助学生们更好地应对这些挑战，漳源中学特别举办了“心向阳光

——专注学生减压赋能 守护青少年心理调适 我的青春我做主”的心理

减压公益讲座。本次

活动旨在为学生们

提供专业的心理健

康指导，帮助他们学

会如何在面对压力

时保持积极乐观的心态，实现自我成长。



活动开始时，学生成长中心

张海玲校长热情洋溢地介绍了

本次活动的意义和目的，并强调

了心理健康减压赋能的重要性。

这不仅传达了学校对学生心理

健康的重视，也激励着每一位参

与者勇敢面对学习与生活中的

困难与挑战。

讲座邀请到了资深心理学专家陈霞主任来到现场，与学生们面对面

交流。专家们通过生动有趣的案例分析和互动环节，深入浅出地讲解了

多种有效的心理调节方法并赋能。无论是面对考试焦虑还是人际关系困

扰，学生们都能从中学到实用的心理技巧，从而更加自信地迎接未来的

每一天。



陈霞主任给全体学生提出具体要求。不要有压力，放轻松。我们今

天直接确定我们心目中的目标——大学，虽然学习是枯燥的，但是这个

过程你们所表达的坚韧不拔、不畏困难、

敢于挑战、你们的专注认真，所训练出

来的心理承受能力、心理调节能力的确

会影响你的一生。我们要想好的、说好

的、做好的、得好的结果。所以要重视

它，但不要害怕它。并且给学生们解读

了潜意识相关知识。

学生们特别用心的、郑重的写下自

己心目中理想的大学……并且通过一段视频《死亡爬行》更生动的诠释

了潜意识的重要性。陈霞主任通过放松的方式为学生减压赋能，一浪高

过一浪的誓言让我们感同身受。我们学校的领导和可爱的园丁们也参与

到了活动中，感受减压赋能带来的放松和满满的幸福。



在讲座过程中，学生们积极参与讨论并分享了自己的感受。大家纷

纷表示，在这次活动中不仅学到了宝贵的知识，更重要的是感受到了来

自学校和社会各界对他们的关心和支持。这种温暖的力量将伴随他们走

过每一个成长阶段，成为他们心中最坚实的后盾。

活动最后初三年级黄主任激情寄语……

亲爱的同学们，在成长的道路上，有许多值得铭记与感恩之人。感

谢支持你们的人，他们在你们探索知识、参与活动时，给予鼓励与帮助，



让你们有勇气去尝试。感谢鞭策你们的人，那些严厉的话语与要求，虽

曾让你们倍感压力，却如同一把刻刀，雕琢出更优秀的你们。感谢激励

你们的人，他们用榜样的力量或振奋人心的话语，点燃你们对未来的憧

憬，使你们充满动力。还要感谢不放弃你们的人，在你们遇到挫折、成

绩下滑时，依旧陪伴左右，坚信你们能重回正轨。

同学们，你们的潜力如同沉睡的宝藏，深藏在潜意识之中。如今，

希望你们能被这些感恩之情触动，勇敢地唤醒它。不要害怕犯错，不要

畏惧困难，像勇敢的开拓者一样，在学习与生活的道路上披荆斩棘，努

力去追寻自己的梦想，做最勇敢、最出色的自己，书写属于你们的辉煌

篇章。

本次“心向阳光——专注学生减压赋能 守护青少年心理调适 我的

青春我做主”心理减压公益讲座圆满结束。它不仅是一次心理健康教育

活动，更是为学生们搭建了一个心灵沟通的桥梁。未来，我们将继续努

力，提供更多这样的平台，助力每一位青少年健康快乐地成长，勇敢追

求属于自己的梦想。



在这充满活力与正能量的环境中，学生们被鼓励去探索内心世界，

学会在压力面前保持积极心态。“我的青春我做主”的口号在这里显得

尤为振奋人心，强调了一种更健康、自由和乐观的成长方式。

专家们以专业且亲切的态度为学生们带来了宝贵的建议和指导，使

他们能够更好地理解自己，并找到适合自己的心理调适方法。这样的交

流不仅增进了师生之间的感情，也为校园营造了更加和谐温馨的氛围。

通过参与此次活动，学生们深刻体会到心理健康的重要性，并从中

获得了许多实用的减压赋能小技巧。他们表示将把这些知识运用到日常

生活中，让自己变得更加坚强和自信。


