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思明区多模式破解基层治理心理难题

社区心理服务“百花齐放”

体系化帮扶
护航青少年成长

滨中社区，一张覆盖全面、

运转高效的心理服务网络已然

成型。面对辖区人口密集、老

龄化程度高、特殊群体多的复

杂情况，社区选择以“体系建

设”破题，尤其在青少年心理健

康教育方面，探索出一套多元

融合、形式丰富的服务模式。

2024年，社区推出“青梦

起航·自然探秘”户外成长项

目，以“自然疗愈”为特色，组织

青少年走进梧村山，在捡拾垃

圾、探索地形中释放压力。一

位孤独症儿童家长感慨：“孩子

全程没喊累，还主动分享零食，

既锻炼体能又学会合作。”

3年来，社区依托“专业社

工+志愿者”模式，累计开展青

少年团体辅导23场、个案疏导

70余次、亲子心理沙龙18场，服

务青少年350余人次，内容涵盖

情绪管理、学业压力调适、亲子

沟通技巧等热点议题，互动游

戏、心理剧演绎和沙盘疗愈等活

动深受青少年和家长欢迎。

社区还创新推行“时间银

行”志愿服务模式，鼓励青少年

以志愿服务时长兑换心理辅

导、亲子活动资源，推动心理健

康服务从“被动接受”向“主动

参与”转变。

从需求摸排到精准匹配，

从线下咨询到线上预约，滨中

社区打造出可复制、可推广的

基层治理样本，成为青少年心

理健康教育的“暖心阵地”。

温情化疗愈
探索助老新路径

与滨中社区的“体系化帮

扶”不同，厦港街道南华社区用

“情感”做文章。作为老城区混

合型社区，南华社区60岁以上

老人占比达22%，独居空巢、情

感孤独成为亟待破解的难题。

2024年3月，社区联合沐

阳心理、厦门大学团委启动“邻

相好”助老服务品牌，探索出

“青春力量注入+专业资源支

撑”的助老新路径。厦门大学

的青年志愿者与老人结对，一

起读书念报、学习智能手机、分

享人生故事；专业心理师引入

园艺治疗、灵性舞道等形式，让

老人在动手实践中舒缓情绪。

失独老人张阿姨的故事，

是“南华模式”最生动的注脚。

老伴去世后，她曾长期封闭自

我。在社区心理师和志愿者两

年的陪伴下，她走出阴霾，主动

加入社区治保巡逻队，实现了

从“被帮助者”到“帮助者”的华

丽转身。在南华社区，心理服

务不是简单的“看病开药”，而

是一场跨越代际的双向奔赴。

参与式治理
“小剧场”解纠纷

如果说滨中社区是“全科

医生”，南华社区是“家庭护

士”，那么莲前街道前埔南社区

则更像“跨界导演”。面对近2

万人口、多元结构带来的矛盾

纠纷，社区党委创新推出“心理

小剧场”，让居民自编自演身边

事，在角色扮演中实现换位思

考与情绪宣泄。

小剧场的背后，是前埔南

社区“剧场+热线+课堂”三维

服务模式的支撑。线下有“疏

心工作室”提供个案咨询，线上

有公益热线随时响应，课堂则

覆盖未成年人、青年夜校、老年

大学三个年龄段。这种轻松、

接地气的方式，让心理服务不

再“高深莫测”，而是融入居民

日常生活的点滴之中。数据显

示，社区线上讲座观看量已达

14万人次，“疏心工作室”项目

更荣获思明区未成年人思想道

德建设优秀案例。

从滨中社区的“体系化帮

扶”到南华社区的“温情化疗

愈”，再到前埔南社区的“参与

式治理”，三个社区用不同的路

径回答了同一个问题：心理服

务如何真正走进居民心坎里？

这些扎根基层的创新实

践、藏在街头巷尾的温柔尝试，

让社会心理服务体系建设的温

暖，流淌在城市的每一个角落。

在你身边，这样的故事也

正在发生吗？

健 康

导报记者 林少蓉 通讯员 陈达捷

患者倾诉：我在一家互联网

公司做运营，今年刚满35岁，月

薪过万，表面光鲜。然而，近一年

来，我几乎没有一晚能顺利入

睡。经常是明明身体已经很累，

可一躺下，那些白天来不及焦虑

的事情就轮番上演，越想越清醒，

越清醒越焦虑，最后一宿失眠。

我曾以为这只是暂时现象，

直到连续半个月的彻夜难眠导

致白天精神恍惚、心慌手抖，才

意识到事情没那么简单。

我的一位闺蜜比我更早陷

入这种困境。她在国企工作，外

人眼中光鲜稳定，私底下却被失

眠折磨了整整两年。她告诉我，

最痛苦的不是睡不着本身，而是

那种对“睡不着”的恐惧。其实，

我不是怕失眠本身，而是怕失眠

带来的一切——第二天状态差

影响工作，工作效率低又得加

班，加班完回家更晚、更焦虑，然

后继续失眠。

我们似乎在用“硬扛”来维

持表面的正常运转。这种明知

身体在透支却无力挣脱的状态，

究竟是一种什么样的心理问题?

厦门市仙岳医院心理治疗
师 李舒奕：

从字里行间能感受到您光

鲜背后的不易——忙碌一天后

还要与睡眠抗争，天亮前又得整

理状态，继续维持“完美”的生

活。大家或许都曾有过失眠的

体验，多数人能自行恢复；但若

长期受困，便易滋生“完了，又睡

不着了”的恐惧感，越努力睡觉

越睡不着，最终加深对睡眠的恐

惧。对此，可从生理和心理两方

面理解其产生机制：

生理上，高强度工作使大脑

持续处于高唤醒水平。这使得

即使下班后，交感神经仍持续兴

奋，而主导睡眠的副交感神经则

无法正常发挥作用。所以即便

到了夜间，皮质醇和肾上腺素水

平依然偏高，导致心率加快、体

温升高、肌肉紧张，身体无法自

然放松入睡。

心理上，一方面，对失眠的灾

难化认知会导致失眠的一系列恶

性循环：因工作压力而产生焦虑

——大脑持续兴奋导致失眠——

担心睡不好影响工作而加剧焦虑

——大脑更加清醒；另一方面，对

失眠的恐惧使睡觉被当作必须完

成的任务，导致对睡眠的过度关

注，从而易引发“精神拮抗”效应，

即越努力想睡大脑越清醒。

面对睡眠困境，单纯的“硬

扛”实非长久之计，不妨尝试以

下方式调节：

首先，通过刺激控制法打破

“床=焦虑”的条件反射。当躺下20

分钟仍清醒或焦虑时，果断起床离

开卧室，做些枯燥乏味的事，直到

再次困倦再就寝。这也能帮助重

拾对睡眠的掌控，减少无力感。

其次，重构对失眠的认知。

按以下步骤进行：一、觉察并识

别是否对睡眠有类似“又睡不着

的话，明天就完了”等灾难化想

法；二、对该想法“去中心化”，以

“旁观者”身份看自己——“我注

意到了一个‘我完了，又睡不着了’

的想法”，削弱与想法的情绪性

联结；三、挑战灾难化想法，如：

试着回忆虽没睡好但仍能应对

工作的经历，告诉自己“即便睡

不着第二天依然可以保持尚可

的工作状态”，缓解前一天睡眠

不够带来的无力感；四、生成代

替性思维，如“即使睡不着也没

事，闭目养神也是一种休息”。

再者，入睡前进行身体放松，

安抚紧张神经。可尝试箱式呼吸

法、渐进式肌肉放松训练、正念呼

吸等方式，从生理层面上调整植

物神经，为入睡创造条件。

最后，若上述方法无效，且

失眠已严重影响日常生活，并伴

有情绪低落、易怒、兴趣减退、思

维迟缓等症状，建议及时寻求专

业精神心理机构的帮助。

导报讯（记者 林少
蓉 通讯员 陈达捷）春

季是儿童生长发育黄金

期。针对儿童生长发育

需求，近日厦门市仙岳医

院中西医协同诊疗门诊

推出“小儿春季生长贴”。

生长贴是传统中医

贴敷疗法，采用健脾补肝

肾、强筋骨的中药研末制

膏，贴敷于特定穴位，达

到内病外治之效。

生长贴主要适用于3

至14周岁、体质性生长偏

缓儿童。尤其适合以下

三类体质：肝郁气滞型

（情绪波动、睡眠浅、爱叹

气）、脾虚型（食欲差、面

色少华、易积食）、肾气不

足型（个子偏小、骨龄偏

小、夜尿多）。贴敷时间

为3月至5月，每周1次，

连续贴敷3个月。

中医专家提醒，春季

助长需配合综合干预：保

证22时前入睡，抓住深睡

眠时段；每日跳绳、摸高、

纵跳训练20至30分钟；

饮食上避免过甜过寒，减

少高糖饮料及油炸食品。

导报讯（记者 林少
蓉 通讯员 叶聪艺 陈雅
玲 陈水祥）为满足广大

家长对儿童健康管理的

需求，厦门市第三医院儿

童健康体检门诊正式开

诊，将为0至14岁儿童提

供全面、专业、个性化的

体检服务，为孩子的健康

成长保驾护航。

该院儿童健康体检

门诊专家表示，儿童生长

发育速度快，定期体检能

及时发现生理和智力发

育异常，做到早期干预；

还能评估孩子的营养状

况，并提供科学指导。此

外，定期体检有助于早期

发现并干预儿童心理行

为，护航孩子身心健康。

为确保体检顺利进

行，家长需注意以下事

项：提前预约体检时间；

体检前保证孩子充足睡

眠，避免剧烈运动；如需

进行血生化、腹部超声等

检查，请按要求空腹；携

带既往体检报告或相关

医疗记录，以便医生对比

参考。市民可通过“美丽

厦门 智慧健康”微信公

众号预约厦门市第三医

院儿科门诊，选择“儿童

保健门诊”即可。

“睡眠恐惧”成常态，焦虑如何缓解？ 厦门市第三医院

儿童健康体检门诊开诊

◀有心事，
可加“精小卫心
灵直通车”微信
二维码发送您
的问题。

厦门市仙岳医院

小儿春季生长贴开贴

社区心理服务并非“千篇一律”的标准
动作，而是一场“百花齐放”的基层创新。在
厦门市思明区，一批社区正以润物无声的方
式，将心理服务融入基层治理脉络。面对不
同的人群结构与治理痛点，梧村街道滨中社
区、厦港街道南华社区、莲前街道前埔南社
区分别给出了体系化帮扶、温情化疗愈、参
与式治理三条各具特色的解题思路。

导报记者石程罗纳通讯员苏志
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▲南华社区老人在动手实践中安享晚年。
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