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惠君信箱
hnlhjun@126.com

海南日报《教育周刊》
征稿启事

海南日报《教育周刊》欢
迎社会各界踊跃投稿，现将本
刊开设的外约栏目介绍如下：
校长视野：
从校长的角度探讨教育理念。
精彩课堂：
老师分享课堂教学心得。
师说心语：
老师对学生成长过程的关注。
校园达人：
有特殊经历或技艺的师生。
域外传真：
海外教学、学习经历。
快言快语：
对教育话题发表独到见解。
教研一线：
分享一线教学研究心得。

此外，欢迎社会各界提
供新闻线索。
投稿邮箱：
2996130659@qq.com
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孩子抑郁了，
家长怎么办？
惠君老师：

您好！我是一名初二学生家长。最近一段时
间，孩子的情绪经常陷入低谷，具体表现为厌学、
对生活中的人和事都失去兴趣。他的睡眠质量很
差，经常把自己关在房间里，与我们的交流也很有
限。这些抑郁症状，让我既担忧又自责。我想帮
助孩子，却不知道应该从何处下手。请您赐教。
谢谢！

——焦虑不安的家长

焦虑不安的家长：
您好！来信拜读。《2022年国民抑郁症蓝皮

书》统计数据显示，抑郁症发病群体呈年轻化趋
势。一些学生患者在家庭中感受到严苛、控制、忽
视、缺乏关爱、冲突和家暴的冲击。作为家庭环境
建设者的家长，应创建良好的支持性家庭环境，帮
助孩子走出抑郁。

第一，科学认识抑郁。“因为懂得，所以慈悲。”
家长只有科学认识抑郁情绪和抑郁症，才能有效
陪伴和帮助孩子。家长首先要学会区分抑郁症与
抑郁情绪。有抑郁情绪不一定就是抑郁症，但是
患有抑郁症肯定会有抑郁情绪。两者主要区别
如下：一是程度不同。抑郁情绪程度较轻，一般
无消极观念和自杀念头；抑郁症常常伴有消极观
念甚至出现自杀念头；二是有无躯体症状。抑郁
情绪一般无症状，抑郁症常常伴有躯体症状；三
是持续时间不同。抑郁情绪持续时间较短，抑郁
症持续时间在两周以上。家长对抑郁症的误解
和不当应对，可能会带来叠加伤害，让孩子感到
更加愤怒和绝望。家长发现孩子情绪不对时，应
带其到医院问诊，如确诊为抑郁症应严格遵医嘱
治疗。目前，抑郁症的主要治疗方式包括药物治
疗和心理治疗等。

第二，建构支持性家庭环境。对青少年患
者而言，家庭亲子关系不佳、重要关系的断裂和
情绪的隔离，是最重要的致病因素。预防和疗
愈抑郁症的有效途径，是建构支持性家庭环境，
帮助孩子重建社会联结。其中，亲密的亲子关
系、和谐温暖的家庭环境，是最重要、最关键的
因素。

那么，家长应如何建构支持性家庭环境呢？
首先，营造稳定的情绪环境。父母要做情绪稳定
的人，家庭要有情绪安全出口和纾解空间，比如允
许情绪宣泄的通道、情绪暂停区的设置等；其次，
父母要做有能量的人。父母应持续学习，增加自
身能量，用开阔的视野和丰富的兴趣爱好帮助孩
子积极应对困难；第三，父母之间要创建良好关
系，要提供高质量亲子共处时间，积极开展亲子共
读、亲子运动、亲子旅行、亲子观影等活动。家长
在日常生活中，应积极拓展亲子互动的内容和方
式，进一步增进亲密感。

第三，善用积极应对方法。家长应充分利用
积极心理学理论和脑科学研究成果，指导孩子多
做一些能增强心理能量的事。积极心理学告诉我
们，做擅长和喜欢的事，可以增加心理能量。脑科
学研究表明，人体血清素不足时，可能会导致抑
郁。日常生活中，增加血清素的一个有效方法是
运动+晒太阳。

日常生活中，预防和疗愈抑郁的家庭行动策
略主要包括以下内容：第一，保持张弛有度的生
活节奏。动静结合、规律有序的日常生活，能帮
助孩子保持内在稳定性和掌控感。家长应鼓励
孩子每天进行适量运动。第二，做力所能及的
事。量力而行，做自己擅长和喜欢的事取悦和滋
养自己，能提升掌控感和价值感。第三，加强

“三我”建设。“三我”，即我是、我有、我能。家长
可利用生活场景和事件，帮助孩子强化“我是
谁，我有哪些资源与优势，我擅长和喜欢的领
域，我能做好的事”等，增加心理能量，提升归属
感与价值感。

惠君
（作者系海南省心理健康教育特级教师）

相较过去，海南大学凤翔书院学生
刘涛感受最深的是，指导自己的老师越
来越多了。“我们现在不仅有授课老师和
辅导员，还有学业导师、成长导师、校外
导师、学生朋辈导师。平时想和导师交
流，在学校学生发展平台上提前预约就
可以。”在刘涛看来，书院制让自己有机
会接触到更多优秀的老师，对自己的全
面发展很有利。

据了解，海南大学书院的管理与划
分以学生宿舍楼的物理空间为依托，相
对集中的学生宿舍楼（群）构成一个书
院。书院名称是书院文化和育人特色
的集中体现，也是增强书院凝聚力、激
励师生的文化标识。海南大学15个书
院在命名上都体现了各自的文化底蕴和
发展特色。

海南大学启动书院制改革后，推动
校内管理队伍、专业队伍、思政队伍、服
务队伍等下沉到学生一线，统筹校外育
人力量，建立学业导师、成长导师、校外
导师、学生朋辈导师4类育人队伍，在价
值引领、学业指导、生涯规划等方面为学
生提供全方位指导。例如，该校选聘了
2153名优秀专任教师担任本科生学业
导师，选聘了100余名企事业单位优秀
代表等担任校外导师，推动全体专兼职
辅导员进驻学生社区。

“‘书院—学院’双院协同育人工作
机制启动后，学校学生接受学院、书院双
重管理。其中，书院侧重育人，主要负责
学生日常教育管理工作，包括组织开展
学生思想政治教育、学生党团组织建设、
资助奖惩、心理健康教育、社区文化建设
等；学院侧重育才，专注于教学研究，抓
好专业教育、课程思政、学术能力培养、
学业评价等工作。”海南大学学生工作部
相关负责人表示，“学院、书院相互配合，
有利于提升课堂、社区育人成效，为学生
个性化和全面发展构筑多维支持体系，
促进‘正业’（课内学习）与‘居学’（课外
学习）有机融合。”

海南大学推进书院制改革

学院书院，齐步走！
■ 本报记者 黎鹏 实习生 谢欣媛 通讯员 林冬冬

日前，海口市英才小学举办第二届校园足球联赛。随着裁判员口哨
声响起，足球在学生们脚下来回滚动，众多炙热的目光汇聚在球上。

作为全国校园足球特色学校，海口市英才小
学通过开设足球课程、开展校园足球联赛等方式
普及校园足球文化，助力学生健康
成长。

通讯员 王聘钊 文/图

1.现代书院制是在承袭古代书院“德
业兼修、因材施教、教学相长”传统的基础
上，融合西方住宿学院“导师制、选课制、
分工制”专长，采用“学院+书院”双重管
理的一种新型学生教育管理模式。

2.海南大学各书院学生构成采用
“三交叉”模式，即宿舍楼内的学生实现
学科门类交叉、学历层次交叉、中外学员
交叉，促进学生在互相学习借鉴中产生
“熔炉式”化学反应，发挥混合住宿交叉

融合作用。
3.海南大学实行书院制改革后，学院

能够从之前纷繁芜杂的学生管理工作中
松绑，将更多精力投入到教学和科研的任
务上，有利于对第一课堂的投入和质量提
升；书院则聚焦第二课堂开展育人工作，
能够有效补偿传统本科教育体系的不足，
推动学校各方面各领域育人资源和育人
力量向“立德树人”中心汇聚，打通“三全
育人”最后一公里。 （徐珊珊 辑）

2023年职业教育
活动周启动

2023年职业教育活动周全国启动仪
式暨全国职业院校技能大赛开幕式5月
14日在山东潍坊举行。今年职业教育活
动周以“技能：让生活更美好”为主题，于5
月14日至20日开展。

2015年起，国务院决定将每年5月第二
周设为职业教育活动周。今年活动周期间，
教育部等十部门分别牵头举办十余项全国性
活动，共同营造全社会关心支持职业教育的
良好氛围。各地还将聚焦活动周主题，推出
地方特色亮点活动，并持续做好常规性活动、
指导学校开展好活动，让更多高素质技术技
能人才被看见，让更多职业院校被社会了解。

此外，从今年起，教育部还将综合考虑
各地职业教育改革发展情况和活动周总体
设计，每年选取1至2个活动内涵丰富、形
式新颖，具有鲜明地方特色的地区作为“年
度推介省份（城市）”，予以重点宣传。

全国职业院校技能大赛今年首次实现
了31个省区市全覆盖、19个专业大类全覆
盖，设置奖项和参赛师生人数也是历届之
最。据了解，本次大赛全国共设置31个赛
区、134个赛项，并试点设置了14个教师赛
和16个师生同赛项目，全国有近320万名
学生、25万名教师参与各级职业院校技能
赛事。 （据新华社电 记者杨湛菲、徐壮）

足球小将
绿茵竞技

“辅导员入住宿舍后，
我们联系起来更加便捷，
日常交流更密切了”“不
同专业、不同年级的同学
住在同一栋楼里，可以互
相交流、拓宽视野”……
近日，谈起学校书院制推
行一年来的变化，海南大
学今朝书院学生刘艳琴打
开话匣子。在她看来，书
院制让她的校园生活变得
更精彩。

如何破解大学生综合
素质发展不均衡、师生交
流不充分、个性化培养不
凸显的育人难题？在许多
专家学者看来，书院制是
破题的有效手段。去年3
月，海南大学通过“一步到
位、全员书院”的创新方式
推进书院制改革，成立了
椰风书院等15个书院，将
全校4万多名学生纳入书
院管理，并同步推进学校
“一站式”学生社区建设，
设立了 1152个学生社区
书院班级和 15个书院级
学生社区学生自主管理委
员会，实现了“楼栋—楼层
—网格—宿舍”四级学生
社区网格化管理，努力引
导学生形成自我教育、自
我管理、自我服务、自主发
展的良好氛围。

海南大学推进书院制改革后，
刘艳琴发现自己身边发生了很多新
变化。例如，打破了大学同专业学
生聚居的惯例，同一间宿舍的舍友，
不再来自同一专业和班级，而是来
自不同的专业；各类活动的开展从
此前的面向学院或专业，变成了面
向楼栋内所有学生……

不同专业学生“混合住宿”，是
书院制的鲜明特色。和其他专业
学生一起学习、生活，是什么感
受？在许多海大学生看来，此举不
仅让他们学到了许多其它专业的
知识，也扩大了人际交往圈，进一
步开阔了眼界。

作为海南大学网络空间安全学
院（密码学院）学生，刘涛最近正和
几位热带作物学院的同学一起进行
科研，感受到了学科融合和发展带
来的乐趣，“书院制改革，帮助我打
破专业壁垒，了解到其他专业相关
知识，参与到其他学科的科研中”。

海南大学相关负责人表示，下
一步，该校将在人才培养全过程中
突出“共商”“共育”，确保“双院”协
同育人机制行稳致远。同时，将大
力推动“智慧书院”“学生发展平
台”等信息化建设，强化大数据分
析与信息共享，推进学生教育管理
精准施策，进一步提升协同育人工
作效率。

上学期，海南大学天工书院学生
王羽冰有急事需要外出，因为突发新
冠肺炎疫情行程耽搁了。她在宿舍
找到辅导员，并在辅导员的指导下顺
利解决问题，“辅导员入住学生宿舍
后，我遇到问题就能马上向他们求
助，师生关系更密切了，学习和生活
更高效了”。

“书院制推行后，学校辅导员的
工作职责更加明晰，不再负责与学院
专业相关的行政事务，而是专注于思
政育人。辅导员需要入驻学生社区，
与学生同吃同住同生活。”在海南大
学南海书院辅导员刘泽淼看来，入住
学生宿舍，能让辅导员真正下沉到一
线，更贴近学生生活，及时帮助学生
解决问题。

海南大学推动全体专兼职辅导
员进驻学生社区，还有一个重要作
用：指导书院学生实现“自治”，即通
过完善“宿舍—楼层—楼栋—社区”
四级管理体系和信息报送制度，构建

“书院—专业”双覆盖、“党—团—班
—自管会”全覆盖的网格化学生组织
管理体制，实现学生事务管理全覆盖

“共建”。
“借助‘自治’机制，我们能迅速

获悉校内活动信息，办事效率也提升
了很多。例如，最近我想填缓考登记
表，只要到一楼找辅导员就能办理。”
刘涛说。
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海南大学晨曦书院举办“导师有约 共话
成长”活动。 受访者供图
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