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2024 年 8 月，羊城晚报社联
合广东省教育研究院进行了《关
于心理健康教育的调查问卷》，共
有 2949 人填写了此次问卷。调
查结果显示，“细说心语”获得了
广泛的认可。

85%的受访者表示“细说心
语”专栏内容贴近实际，易于理
解，对他们的心理健康有积极影
响。其中，68%的受访者表示专
栏内容帮助他们更好地了解和应
对孩子的心理问题，56%的受访
者表示专栏内容对改善亲子关系
有显著帮助。

许多 家 长 反 馈 ，自 从 看 了

“细说心语”的内容后，对待孩子
的态度也改善了很多。心理老
师们也表示，“细说心语”作为教
学资源，丰富了课堂教学，激发
了学生对心理健康的兴趣，提高
了他们的自我认知和自我调节
能力。

同时，“细说心语”也为全省
心理老师搭建了一个发声的平
台。几乎每一位在“细说心语”里
接受采访和分享观点的心理老师
都觉得这个平台拉近了他们与学
生和家长的距离，锻炼了他们文
字和口头表达能力，也给了他们
一个发声的好机会。

在AI深度融入教育的今
天，“细说心语”也将积极探
索心理健康普及的新方向，
为青少年心理健康教育贡献
更多力量。3 月 6 日，“细说
心语”一周年线下活动走进
韶关市第一中学，与韶关市
的中小学心理教师共话“AI
深度融入教育的方方面面，
我们的心理健康普及何去何
从？”

活动现场气氛热烈，大
家围绕这一话题展开了深入
讨论。韶关市乐昌市教师发
展中心心理健康教研员邓贵
福分享了自己使用 AI 的体
验，他认为，AI可以帮助教师
提高工作效率，但同时也提
醒大家要注意AI的局限性，
比如可能会产生虚假信息或
诱导性的回答。他强调，教
师在使用 AI 时需要保持警
惕，确保其为教学服务，而不
是被AI所取代。

韶关市翁源县翁源中学
心理教师胡小刚提到了AI在
心理健康教育中的潜在风
险，例如学生可能会沉迷于
AI 营造的虚拟情感世界，从
而影响他们与现实世界中的
人际关系。这一观点引发了
大家的共鸣，大家一致认为，
AI虽然可以为心理健康教育
提供支持，但教师和家长的
引导作用不可或缺。

东莞市华侨中学心理老
师郑清年分享了她如何利用
AI技术为学生提供个性化的
心理辅导。她提到，AI 可以
根据学生的情绪状态和问题
类型，生成针对性的建议和
解决方案。但同时，她也强
调，AI 无法完全替代教师的
陪伴和情感支持，“教师的温
暖和关怀是AI无法提供的，
这种情感连接对于学生的心
理健康至关重要。”

尽管目前AI存在着不足
和隐患，但是大部分老师对
AI在心理健康教育中的应用
充满期待。他们认为，AI 有
潜力成为心理健康教育的重
要工具，但同时也需要谨慎
使用。东莞市松山湖北区学
校心理老师李烨提出，未来
可以开发更多针对心理健康
教育的AI应用，例如智能心
理测评工具、个性化学习路
径规划等，这些工具可以帮
助教师更好地了解学生的需
求 ，提 供 更 有 针 对 性 的 辅
导。“AI 是一个强大的工具，
但它不能替代教师和家长的
温暖与关怀。心理健康教育
需要AI的赋能，但更需要教
师和家长的温情引导。”

云浮张老师：我特别喜欢阅
读“心理老师日志”这个栏目，作
为一名新教师，我常常在课堂上
遇到各种意外情况，不知道如何
处理。“心理老师日志”有好几篇
文章都描述了老师上课时如何应
对突发状况，比如如何用幽默化
解尴尬、如何引导学生自主解决
问题。这些方法我都试过，效果
非常好！希望“细说心语”栏目能
多分享一些这样的实用技巧。

湛江李老师：我印象中“细说
心语”有好几期都是讲“校园霸凌”
的，有一期谈到了“老师如何与家长
有效沟通”，这让我受益匪浅。文章
中提到的“家校沟通三步法”特别实
用，我尝试后发现，家长对学校的理
解和支持明显增加了。“细说心语”
栏目不仅提供了理论指导，还结合
了实际案例，非常接地气。

广州家长陈女士：我印象最深
的是有一期写了“如何帮助孩子
克服学习焦虑”。我家孩子之前
学习压力很大，总是焦虑不安。
文章中提到的“情绪疏导小技巧”
和“非暴力沟通方法”我都试过
了，效果出乎意料的好。孩子现
在学习更积极了，也更愿意和我
分享他的烦恼。感谢“细说心语”
给我们提供了这么实用的建议。

东莞家长王先生：“细说心语”

里有一期讲到了“如何培养孩子的
自主学习能力”，让我深受启发。
文中提到的“任务驱动法”和“目标
管理法”，我尝试着在家用，发现孩
子学习的主动性和效率都有了很
大提升。希望“细说心语”栏目能
继续分享更多这样科学的方法，帮
助我们更好地引导孩子成长。

珠海学生铭铭：我最喜欢看
《青春期的你，请这样好好和自己
相处》这期，感觉就是为我量身打
造的一期内容。青春期的我，总
是会因为一些小事感到迷茫和困
惑，比如和朋友闹矛盾、考试成绩
不理想，或者对自己的外貌不够
自信。这期文章，老师用很温柔
的方式告诉我们，青春期的烦恼
是很正常的，每个人都会遇到，关
键是要学会正确地面对它们。同
时老师们还给了许多应对这些烦
恼的方法，都非常实用，我现在明
显开朗和自信了许多。希望“细
说心语”能继续推出更多这样贴
近我们生活的内容，帮助我们这
些正在成长的青少年更好地认识
自己，找到属于自己的方向。

深圳学生清清：“细说心语”里
有一期是关于“如何应对校园欺凌”
的文章，让我特别有感触。文章不
仅告诉我们遇到欺凌时该怎么办，
还教我们如何预防。我学会了用

“勇敢说不”和“寻求帮助”的方法保
护自己。这个栏目真的很有用，让
我们在学校里更安全、更安心。

●我们要告诉孩子，如果发现自己被
更有力量或影响力的人恶意伤害、威胁、恐
吓、孤立，哪怕没有伤口，也一定要告诉信
任的大人。这不是他的错，不用担心被大
人指责。
——《聊聊与校园霸凌相关的心理话题》

●接受孩子的不完美，理解他们的犯
错。这样的心态才能让孩子在轻松的环
境中成长，真实地展现自我。

——《清明时节，是开启生命教育的
好时机》

●情绪，无论是积极的还是消极的，
都是我们存在的一部分，都有其独特的价
值。一个人健康的情绪比例是：积极情绪
∶消极情绪=3∶1。这样的比例可以帮助
人们更好地维持良好的行为或学习状态。

——《阴雨绵绵的日子，如何摆脱郁
闷烦躁？》

●无论高矮胖瘦，每个人的身体都是
独一无二的。不要苛求完美体型，而是要
学会欣赏自己的独特之处。接纳身体，就
是接纳自己的全部，这是建立身心和谐的
基础。当你真正接纳自己的身体时，你会
发现自信心也在逐渐增强。

——《体育运动对孩子身心的锻造，
也许出乎你的意料》

●父亲的教养特征要比父亲的男性
特征更为重要，其中，父子间良好的亲密
关系更为重要。无论哪个阶段，良好的父
子关系，都是孩子最需要的“父爱”。

——《高质量的陪伴不拘泥于时间和
空间》

●与其在无休止的与别人比较中烦
恼，不如教会孩子与自己比较，“跟自己的
起点比，跟自己的昨天比，跟自己上一次
考试比，彼此都更能活出幸福的味道。”

——《当我们拿到期末成绩，除了分
数还要看些什么？》

●“鸡蛋由外破壳，是创伤；鸡蛋由内
破壳，是生命。”父母减少干预，给孩子营
造充分的心理安全空间，到了时间，孩子
自然就能从里面破壳而出，这才是属于孩
子的生命力和内驱力。
——《面对困难挫折，“心想”才能事成》

●学会接受遗憾，相信一切都是最好
的安排，努力学习，热爱生活，以更加积极
的心态面对挑战与未来，这是我们每个人
都需要修炼的重要课题。

——《面对遗憾，我们要学会接受、学
会释怀、学会感恩》

●孩子大部分的行为及心理模式都
是从家长那里学来的，家长不仅是孩子的
模范，更是孩子求教的对象。
——《这个假期，我们和孩子好好说话》

●亲爱的少年，当你为身体的变化感
到困惑，为情绪的起伏而烦恼时，别担心，
这些变化不是需要战胜的敌人，而是成长
送来的特殊礼物。

——《青春期的你，请这样好好和自
己相处》

●家庭是孩子终身的学校，它承载着
人类的爱与传承，承载着所有的亲情与关
爱。而这所学校的教学方式就是最普通
的日常生活。

——《这个春节，带孩子一起重拾亲
情的温暖》

●在多孩家庭中，每个孩子都有自己
的个性和才能，家长应该鼓励孩子们发挥
自己的长处，而不是相互比较或竞争。通
过表扬孩子的独特贡献和努力，增强他们
的自信心和自我价值感，内核充盈的孩子
对兄弟姐妹有更多的包容。
——《多孩家庭，家长不要做“端水大师”》

●在与屏幕使用时间的较量中，家长
要明白，自我管理并非一蹴而就的事情，而
是一场需要持之以恒的“马拉松”。内因的
自我约束与外因的积极推动，就像车之两
轮、鸟之双翼，缺一不可。家长要坚定信念，
在营造良好的家庭氛围和外部社会环境的
助力下，一定能够帮助孩子摆脱屏幕的过度
束缚。

——《孩子沉迷网络社交，家长该怎
么办？》

●社交能力在孩子的成长旅程中，绝
非一项可有可无的技能，它是孩子们理解
世界、融入集体以及塑造健康人格的重要
纽带。家长要悉心引导，让他们在实践中
学会交流，学会与人相处。

——《与小伙伴一起疯玩，到底有多
重要？》

●教师的心理健康直接关系到教育
教学质量和学生的成长。只有当教师们
能够在工作中保持积极的心态，才能更好
地培养下一代。

——《教师的心理压力，谁来纾解？》

●父母在培养孩子积极情绪方面扮
演着至关重要的角色，情绪积极稳定的家
长，有助于让孩子感到安心和幸福，从而
培养孩子的积极情绪。

——《不管“好情绪”“坏情绪”，都是
我们重要的朋友》

●青少年心理健康是社会系统工程，
需要全社会的共同努力。心理老师不是
神，他们是校园里师生心理健康的滋养
者，他们在孩子们心中埋下了希望的种
子，滋养着他们向阳而生。

——《心理老师：埋下希望的种子，滋
养孩子向阳而生》
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2025 年政府工作报告提
出，普及心理健康教育。一年前
诞生的羊城晚报“细说心语”栏目，正是
在做着普及心理健康教育。这一年
来，它如同一盏明灯，照亮了青少年

心理健康教育的道路，为学生、家
长和教师们提供了丰富的心

理支持与指导。

“细说心语”自诞生以来，迅
速成长为一个备受关注的心理健
康教育平台。截至 2025 年 3 月
15日，它已成功见报41期、，在羊
城晚报新闻客户端（羊城派 App）
开设的专题阅读量超 500 万，全
网阅读量更是达到了 3000 万。
这些数字的背后，是无数读者对

“细说心语”的认可与喜爱。
在这一年里，“细说心语”汇

聚了85位专家库成员，他们来自
全省心理教研员及一线教师。这
些专业人士共同打造了一个高质
量的心理健康教育内容体系，为
学生、家长和教师们提供了实用、
专业的心理支持。

“细说心语”拥有丰富多样的
栏目，满足了不同群体的需求。

“一周热话题”紧密围绕当周
教育热点问题，探讨心理健康相关
话题。从校园霸凌、情绪疏导到学
习方法、生命教育等，它邀请心理
专家或一线心理老师提供专业解
读和建议，帮助读者更好地理解
心理健康问题，增强应对能力。

“心理老师日志”则用讲故事
的方式，分享心理老师的真实案
例与心得体会。它不仅展示了心
理老师如何帮助学生解决心理困
扰，还为同行提供了参考，让学生
和家长更清楚心理老师实际工作
是怎样的，同时也为心理老师搭
建了一个交流平台，丰富了教学
资源。

“心事问诊”为读者提供了一
个匿名倾诉的渠道。专业心理老

师通过文字回应读者的心理需
求，提供专业的心理支持。学生
和家长的问题多聚焦在学习焦
虑、人际交往、自我认知、家庭关
系等方面，而“心事问诊”为他们
提供了温暖而专业的解答。

“家教小课堂”专注于为家长
提供科学、有效、简单、实用的教
育方法。它帮助家长树立正确的
教育观念，为青少年的健康成长
创造良好的家庭环境。无论是如
何建立良好的亲子关系，还是应
对孩子的逆反心理、培养孩子的
自信心等，“家教小课堂”都给出
了实用的建议。

“夜读”栏目通过音频的形式
分享往期“细说心语”的精彩内
容。它用温暖的声音分享心理健
康知识，探讨成长中的喜悦与挑
战，为读者带来心灵的慰藉。
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爱育成长，方法有道

一年历程 坚实足迹，温暖相伴

栏目家族 多元内容，全面覆盖

满意度调查 专业认可，持续改进

线下互动 AI赋能，温情依旧

深情告白深情告白，，继续努力继续努力

2024
年 3 月 26
日“细说心
语”第一期

值此“细说心语”一周年之际，记者
搜集了部分读者对栏目的点评，这些真
挚的话语如同温暖的微光，汇聚成对“细
说心语”的深情告白，也映照出这个栏目

在过去一年中所播撒的温暖与力量。
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