用“心”呵护心的健康
——记华南师范大学化学学院心理讲座
[bookmark: _GoBack]9月25日，华南师范大学化学学院心理讲座“心理问题识别与干预”如期举行，此次讲座的讲者是来自华南师范大学心理学院心理健康教育专业的在读研究生冯俊恺师兄，他丰富的心理咨询经验和扎实的专业知识让同学们收获良多。
讲座伊始，师兄简单地介绍了自己多年的心理咨询经历，曾担任华南农业大学心理咨询师、广州市惠爱医院心身医学科实习医生、华南师范大学心理咨询中心心理咨询师……丰富的经历让同学们叹为观止，同时也宛如一粒定心丸让同学们心安，让同学们更加放心去地讨论自身的心理健康状况。
冯俊恺师兄先是提出两个小问题导入主题，一个是：阅读案例，思考案例中的同学遇到了什么问题；另一个则是：该怎么去干预。紧接着就分享了三个案例，分别是小A同学——平时形单影只，偶尔会躲着哭泣，有时甚至在校道上也边走边流泪；小B同学——因为常和同学吵架导致有段时间容易生气，睡觉也特别晚，打电话容易激动以及小C同学——有自杀倾向。同学们认真分析案例，思索着自己的答案，同时也期待着师兄的讲解。
此时，师兄用一组抽样调查的精神障碍流行病调查数据告诉我们事实上患有精神障碍的人实际上并不多，我们不必过于忧虑。其中被师兄称为痛苦感最高的同时也是最常见的一种精神障碍是焦虑，那么如何应对焦虑就尤为重要了，冯俊恺师兄总结了三个办法应对不同程度的焦虑障碍，当焦虑比较轻微的时候自我调节即可，放松呼吸或者放松肌肉；如果焦虑比较严重，那么就需要寻求社会支持，可以向小伙伴或者咨询心理咨询师沟通；如果焦虑已经非常严重了，那么就得寻求药物治疗或者住院治疗了，通常来说，经过住院治疗很快就能康复。因此，焦虑并不可怕，平常放松心态，也就没什么可焦虑的了。
除焦虑外，心理危机也是影响身心健康的一种精神障碍，它主要包括应激障碍和创伤后应激障碍。如果同伴出现了心理危机，同样不用过于担心，冯俊恺师兄提到，我们可以通过观察、聆听等方法确定问题的根源，接着让患者离开危机情景，保持稳定，最后制定具体的计划并得到患者的承诺，将计划计入日程，那么就能够都得到有效的治疗。
介绍完精神障碍的各个类型后，冯俊恺师兄将话题回归到讲座开始时那三个案例，通过一轮的讲解，同学们已然知道问题的所在和应对的方法。通常帮助精神障碍患者要具备三个原则：安全第一、保密原则、支持性原则。一定要在保障自身安全的情况下给予他人帮助，因此当遇上上述情况的时候，我们最好还是寻求辅导员的帮助，另外要学会善用资源——华南师范大学心理咨询中心，在这里可以寻求心理咨询师的帮助，或者可以使用专业的评估工具、阅读专业书籍或浏览微信公众号，这些都是可以帮助患者走出困境的方法。在讲座的最后设置了一个十分钟提问环节，同学们积极提出的问题都得到师兄的耐心解答，收获无数掌声，其他同学们则通过提问的同学也反思自己，获益匪浅。
此次心理讲座让同学们对精神障碍有了一个全面的了解，让同学们更容易辨别自己或者身边的朋友的心理状况是否出现了问题，更重要的是为同学们提供了多种解决精神障碍的途径。
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