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想把我想把我““说说””给你听给你听
————省镇江一中的同学们倾诉心中秘密省镇江一中的同学们倾诉心中秘密

本报记者 张翼 本报通讯员 徐进

倾诉，对于每一个人来说都非常重要，把内心的感受、情绪和烦恼与
他人分享，可以减轻压力和获得支持。近来，江苏省镇江第一中学开展了

“润心赋能 携手成长”心理健康节活动，通过不同的方式，鼓励同学们大
胆倾诉心中的秘密和烦恼。各种极具特色的方式，不仅让同学们勇于敞
开心扉，而且还从中收获了快乐。

解忧杂货铺
让同学思考自己（或好友）人际交往过程中遇到的烦恼或困扰，匿名写下

最想解决的一个烦恼（写下困惑的过程就是与自己对话的过程）。清单收上来
后，交互发给其他同学，再由他们就拿到的烦恼进行书面回复，给予真诚的建
议或智慧的答复。

学生们在回信的过程中，看见别的同学有什么样的烦恼，本身就是一个看
见 、理 解 和 反 思 的 过
程。很多时候学生遇到
的烦恼是有共性的，所
以在回答其他同学的烦
恼时，实际上也就在思
考回答自己的烦恼，助
人即助己，实现“助人自
助”。

2 我的曼陀罗
曼陀罗绘画在心理调适中，是一

种较为有效而简单的方式。在满
足绘画者安全感的前提下，自然
而然地在绘制中通过表达让内
心中的冲突整合并重新建立
秩序和平衡。

借由彩绘曼陀罗，呈现
当下的身心状态，通过注入
正向的愿望、色彩的爱与光的
能量，聚集曼陀罗圆满的力
量，创造幸福生命的显化，从而
提高心理健康水平。

3“微幸福”四格心理漫画
“微幸福”四格心理漫画征集活动围绕“携手成长”引导学生将积极

心态与艺术创作结合，以心理漫画的艺术表现形式，将高中生活中的心
理活动或感悟形象地展现出来，诠释心理健康理念，普及心理健康知识。


