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■文/图 通讯员 余嘉艳赵伟博
郑华斌

本报讯 为帮助高三学生
科学面对学习压力，以积极向
上的心态备战高考，11 月 2 日
下午，茂名市第十六中学心理
健康教育中心邀请市第三人民
医院临床心理科主任徐文耀到
校为高三学生开展《正视压力，
学会减压》主题讲座。

据了解，徐文耀曾参加过
信宜洪灾、梧州空难等心理危
机干预项目，心理辅导理论水
平高、经验丰富。他从什么是
压力、压力的作用、压力的危
害、如何减压这四个方面向同
学们剖析压力，帮助同学们正

确认识压力，积极面对压力。
最后，他还带领同学们练习了

“蝴蝶拍”和“腹式呼吸”两种放
松技术。

此次讲座在大会议室设主
会场，还通过直播连线高三各
班分会场，以期帮助同学们
系统、客观和全面地了解压
力。讲座过程中，徐文耀善
于用通俗易懂的讲授方式，
深入浅出地为同学们答疑解
惑，并注意通过互动营造轻
松愉快的氛围。

同学们表示，在高三压力
剧增的时间里能够参加此次
讲座，有利于以良好的心态面
对压力、缓解压力，以最好的
心态备战高考。

■通讯员 翁芳艳

本报讯 为进一步提升学校教师心理健康
教育工作水平，有效提升班主任管理能力，11月
3日，茂名市愉园小学召开班主任心理健康教育
培训会议，该校校长裴杏平、副校长陈绮桦等校
领导及全体班主任参加会议。

裴杏平总结了十月份学校心理健康教育工
作，对学校心理健康工作再强调：学校管理部门
要关注教师心理健康工作，及时为教职工排忧
解难，进行专业引领。特别是用好“青蓝结对”
工程，加强班主任工作的培训指导。年级组、抓
级领导要为班主任提供必要的帮助。班主任要
关注学生心理健康教育，关注到学生在不同学
习阶段的困惑和需求，因地制宜，因时制宜，周
密计划，扎实工作，要坚持定期排查与动态筛查
相结合，摸清底子，建档立卡，做到坚持教育与
自我教育相结合的原则，既发挥心理健康教育
的主导作用，又能充分调动学生的积极性和主
动性，以期取得助人自助的成效。

学校专职心理健康教师翁芳艳对班主任进
行心理健康教育培训。翁老师从青少年儿童常
见的心理冲突入手，分别讲解学生的身心发展
特点，学校可实施的做法，班主任、教师的师爱、
教育爱，班主任教师心理健康水平与工作的关
系等四个方面内容，并对班级心理委员相关工
作安排作出引导。她提醒班主任，要关注学生
心理健康的重点阶段、事件、对象、途径和线索，
加强对学生的关心关怀，提高学校心理健康教
育实效。

班主任工作千头万绪，非常繁琐。翁芳艳
对班主任的心灵寄语是：“有事也就烦一会儿，
一会儿就完事。”要能够让情绪流动才好。心理
健康的一个重要标准就是有良好的情绪调节能
力。所以，不管怎样，烦恼时，跟自己对个话，都
是有用的。另外当情绪受困扰时，要寻求帮助，
学会释放。本次培训是一场心灵之旅，希望老
师们除了呵护学生的身心健康，也要对如何以
更加得当的方式调节情绪有更进一步的认识，
学会平衡工作与生活的关系，提升教师幸福感，
每天努力拥抱好心情。

学生的心理健康离不开学校每一位老师的
精心呵护。这次培训，使全体班主任对自己的
职责有了更全面的认识，对做好心理健康教育
工作有了更大的信心，在今后的工作中继续用
爱滋养学生，用心感化学生，做到老师用心、孩
子开心、家长安心。

专家进校园 筑牢“心”防线

市十六中积极为高三学子“减压”

市愉园小学

关注教师心理健康
提升教师幸福质感

■文/图 通讯员 何柳华谭康俐
许清菊

本报讯 为进一步普及和
推进生活垃圾分类工作，提高
广大师生的环保意识和文明
素养，11 月 2 日，茂名市教育
局、茂名市城市管理和综合执
法局、茂名市茂南区城市管理
和综合执法局、茂名市茂南区
人民政府站前街道办事处等
部门联合在茂名市育才学校，
开展以“生活垃圾分类放，引
领校园新风尚”为主题的生活
垃圾分类进校园系列宣传活
动，为广大师生送上垃圾分类
指南，共同创造环保舒适的校
园环境。

活动首先进行垃圾分类

课堂讲学。茂名市育才学校
许清菊老师以生活垃圾分类
动 画 、生 活 垃 圾 分 类 主 题
PPT 讲 解 、垃 圾 分类知识有
奖 问 答 等 多 种 形 式 进 行 宣
讲，旨在让同学们快速学习
并掌握垃圾分类的基本知识
和内容，提高对垃圾分类的
认识度。

接着在东汇楼一楼大厅进
行了垃圾分类转转乐、垃圾分
类套圈圈、垃圾分类领“投”人、
垃圾分类飞行棋等各种趣味互
动游戏。同学们积极参加垃圾
分类互动游戏，在游戏挑战中
寓教于乐，进一步巩固同学们
所学的垃圾分类知识。

最后是进行合影留念环
节，同学们积极参与活动，共
同倡导文明新风尚，手举垃圾
分类宣传标语，表达了同学们
守护低碳茂名、共筑绿色梦，
争做垃圾分类践行者和传播
者的决心！

多部门联合开展主题宣传

生活垃圾分类放 引领校园新风尚


