
那些温暖的故事告诉我们，
心理困扰并不可怕，专业的支持
触手可及。当您或身边的人需要
帮助时，请收下这份宁波的“心
灵地图”。

一线希望：心理援助热线。宁
波市“阳光心理援助热线（0574-
81859666、12356）”，24小时为需要
心理援助的市民提供专业心理支
持服务。

心灵港湾：社会心理服务中
心。宁波已建成市、区、街道三
级服务网络。如宁波大学附属康
宁医院 （市心理健康指导中心）
及各区县市中心，面向公众提供
公益或低偿的心理评估、咨询及
健康讲座，是系统化解心结的重
要场所。

专业后盾：医疗机构。若
困扰持续且严重，应寻求医疗

帮助。宁波大学附属康宁医院作
为专科医院是权威选择，宁波大
学附属第一医院、宁波大学附属
医院等综合医院的心理科/精神
科，能提供科学诊断和“药物+
心理”的综合治疗。

温 暖 驿 站 ： 社 区 与 学 校 网
络。大多数社区心理服务站可就
近提供初步关怀与转介。同时，
各大中小学心理咨询室为师生提
供免费的发展性咨询与支持。

便捷入口：线上平台。康宁
医院依托大数据平台创新打造“甬
e 心坊”，构建“一平台六中心”线
上心理服务体系。公众通过该平台
可以获取专业心理健康科普知识，
进行免费心理评估；一键拨号宁波
市阳光心理援助热线；还可以获取
一些正念冥想、放松训练、心理培
训等信息和资源服务内容。

心理健康服务，就在我们身边

10 月 10 日，是世
界精神卫生日。今年的
宣传主题是“人人享有
心理健康服务”。这是一
个提醒我们关注内心世
界、呵护精神健康的重
要契机。健康不仅在于
强健的体魄，更源于一
颗丰盈、安宁的内心。
在 快 节 奏 的 现 代 生 活
中，学业、工作、人际
关系等多重压力交织，
每个人都可能遭遇情绪
的波澜与心理的困扰。
主动正视这些挑战，学
会科学应对，已成为我
们追求美好生活不可或
缺的必修课。

面 对 这 一 普 遍 需
求 ， 宁 波 市 正 积 极 行
动。近年来，从覆盖城
乡的社会心理服务体系
建设，到走进社区、学
校、企业的多元化支持
项目，一张看不见却充
满温度的心理健康“守
护网”正在甬城织就。
今天，让我们一起走进
三位普通宁波市民的生
活，聆听他们的故事，
看他们如何在与困惑和
压力相遇时，通过身边
可及的专业支持，一步
步拨开迷雾，重拾阳光。

深夜两点，整座城市已沉
入 梦 境 ， 而 李 先 生 脑 海 中 的

“董事会”正进行激烈。
报 表 数 据 在 脑 海 中 翻 滚 ，

战略规划反复推演，人事变动
的各种可能轮番登场——这场
没有尽头的会议，让他尝够了
失眠的痛苦。作为一家科技公
司的创始人，45 岁的他正带领
团 队 全 速 扩 张 ， 却 未 曾 想 到 ，
最先提出“抗议”的，是自己
的睡眠。

“躺下两三个小时仍无法入
睡 ， 凌 晨 四 点 又 会 无 故 醒 来 ，
只能睁眼到天明。”李先生回忆
道。白天，他依靠浓咖啡强撑
精 神 ， 却 时 常 感 到 心 慌 、 胸
闷、注意力难以集中。更令他
不安的是，曾经游刃有余的商
务谈判和团队管理，渐渐让他
感到力不从心。

“我开始怀疑自己，是不是
已经撑不下去了。”

这 种 状 态 持 续 了 三 个 月 ，
在妻子的坚持下，他走进了睡
眠门诊。

医生告诉他，长期睡眠障
碍不仅是疲劳的源头，更是诱
发自主神经功能紊乱、情绪波
动 和 认 知 能 力 下 降 的 重 要 因
素。“尤其对于高压群体，失眠
和焦虑容易形成恶性循环：越
担心睡不着，就越睡不着；而
睡 眠 不 足 又 会 降 低 抗 压 能 力 ，
让人更容易陷入焦虑。”

这番话点醒了他。李先生
决定接受系统性的干预治疗。

药物治疗先缓解了最急迫
的入睡困难；神经调控技术帮助
他的大脑重新学习“放松”与“沉
睡”的节奏；而认知行为治疗，则
真正触及问题的根源。

宁波大学附属康宁医院睡

眠诊疗中心刘之旺主任引导他
识 别 那 些 加 剧 失 眠 的 思 维 模
式：“是不是总认为‘睡不满八
小 时 明 天 就 完 了 ’？”“ 是 否 把

‘失眠’等同于‘失控’？”一次
次对话中，李先生逐渐意识到
自己对睡眠的认知存在错误。

与此同时，他开始认真践
行“睡眠卫生指南”：午后不再
碰咖啡，睡前一小时放下手机
与电脑，卧室只用来休息⋯⋯
这些看似细微的调整，逐渐修
复着他混乱的作息节律。

改变，在第四周悄然到来。
他不再视入睡为任务，而

是 允 许 自 己 “ 能 睡 多 少 算 多
少”。让他惊喜的是，当心态放
松，睡眠反而自然回归。那个
深夜开不完的“头脑董事会”，
不知何时已散场。

如 今 ， 李 先 生 依 然 忙 碌 。
但夜晚，终于真正属于休息。

“睡眠不是软弱的借口，而
是 重 要 的 战 略 资 源 。” 他 感 慨
道，“过去我以为少睡是努力的
证 明 ， 现 在 才 明 白 ， 好 好 睡 ，
才是真正对事业负责。”

他的故事不是个例。有调
查显示，超过三成的企业管理
者 存 在 睡 眠 问 题 。 当 “ 熬 夜 ”
被 错 误 地 与 “ 奋 斗 ” 画 上 等
号，越来越多人正付出健康的
代价。

李先生的转变提醒着每一
个在高速运转中前行的人：真
正的力量，不在于硬撑，而在
于平衡。能够安睡
的夜晚，才能迎
来 真 正 清 醒 、
有 力 量 的 白
天。

故事二：他，终于告别失眠

“ 徐 主 任 ， 我 最 近 睡 眠 好 多
了！”几天前，宁波大学附属康宁
医院情感障碍科的徐永明主任收到
了患者阿玲 （化名） 发来的微信。
信息的背后，是阿玲长达一年多的
艰难挣扎和破茧重生。

四十出头的阿玲，正处在典型
的“中年夹心层”。和丈夫的感情
趋于平淡；父母年迈多病，需要时
时 牵 挂 ； 孩 子 面 临 升 学 ， 让 人 操
心；工作充满“职业倦怠”，身体
机能更是一年不如一年。

最让她困扰的是睡眠。夜深人
静 时 ， 各 种 念 头 不 受 控 制 地 冒 出
来 ： 孩 子 的 培 训 班 该 不 该 再 加 一
门？父母万一突发重病怎么办？除
了孩子，和丈夫还能聊什么？下次
裁员会不会轮到自己？这些思绪此
起 彼 伏 ， 让 她 焦 躁 不 安 ， 辗 转 反
侧。

睡 眠 不 足 让 阿 玲 白 天 昏 昏 沉
沉，记忆力明显下降。近一年来，
她因反复心慌、胸闷五次前往心内
科就诊，检查结果却始终显示“一
切正常”。在朋友的建议下，她来
到宁波大学附属康宁医院。

在情感障碍科徐永明主任仔细
问诊后，阿玲才得知困扰自己已久
的根源是“广泛性焦虑障碍”。

“这是一种常见的慢性焦虑障
碍，特点就是对日常事务持续过度
担忧，且难以控制。”徐永明主任
解释，焦虑症的表现复杂多样，很
多患者像阿玲一样，最初表现为躯
体症状，如心慌、胸闷、头痛等，
反复在内科就诊却查无实据，走了

不少弯路。
徐主任为阿玲制定了个性化的

综合治疗方案：短期使用药物快速
改善睡眠和焦虑情绪，同时结合认
知行为疗法，帮助她识别并改变导
致焦虑的负面思维模式。此外，还
建议她进行快走、慢跑等中等强度
运动，学习腹式呼吸、正念冥想等
放松技巧，并特别强调要建立健康
的睡眠卫生习惯，尤其是戒掉睡前
刷手机的行为。

经过数月的规范治疗和积极调
整，阿玲的睡眠质量显著改善，白天
的精神状态好了很多，应对家庭和
工作压力时也感觉从容了许多。她
终于明白，那些深夜无法抑制的担
忧，是身体发出的求救信号。

如今，阿玲依然要面对中年生
活的种种压力，但她学会了与情绪
和平共处，知道了当自身力量不足
时，如何借助专业的支持让自己重
新获得平静与力量。她的故事告诉
我们，心灵的感冒并不可怕，正视
它、了解它、积极应对，阳光终将驱
散迷雾。

心灵的健康，需要个人勇敢、
家庭温暖与社会支持的同心协力。
宁波将持续织密守护网络，让每一
位市民都被看见、被倾听，让“心
安”成为这座城市幸福的底色。让
我们从此刻做起，更多一分对自我
情绪的觉察，更多一分对身边人的
关怀，消除偏见，传递理解，共同
营造一个温暖、包容的氛围，让阳
光 照 亮 每 一 个 角 落 ， 照 进 每 一 颗
心。

故事三：焦虑的阿玲

记者 陈敏 通讯员 张瀛 徐芷菲 文/摄
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窗 外 的 阳 光 洒 在 课 桌 上 ，
小 然 （化 名） 专 注 地 记 着 笔
记。谁能想到，半年前，这个
15 岁 少 年 曾 将 自 己 锁 在 房 间 ，
以决绝的方式拒绝踏入校园一
步。

“ 老 师 ， 我 家 孩 子 没 救 了
⋯⋯”小然的父母曾带着绝望
求助。他们的儿子，曾是凭借
优异成绩考入重点高中的“别
人家孩子”，却在入学三个月后
突然“坠落”。

母亲回忆道：“一提到学校
就喘不上气，整天把自己关在
屋里打游戏。他说学校里所有
人都在嘲笑他。”家庭气氛降至
冰点，亲子冲突不断升级。

经过专业心理评估，真相
浮出水面：这不是简单的“不
想上学”，小然患了社交焦虑障
碍。

心理咨询师分析：“小然的
情 况 并 非 突 如 其 来 。” 童 年 时
期 ， 他 就 表 现 出 抗 拒 集 体 游
戏、偏好独处的特点。进入高
中 后 ， 小 组 讨 论 、 食 堂 吃 饭 、
课堂点名这些对他人稀松平常
的事，对小然却如同“公开处
刑”。他脑中满是灾难式想法：

“ 万 一 说 错 话 ， 我 会 被 永 远 嘲
笑。”极度的焦虑还引发了心跳
加速、手抖等躯体症状。

小然的康复之路，是一场
由专业咨询师、家庭和学校共
同参与的“团队作战”。

咨 询 师 通 过 认 知 行 为 疗
法，帮助小然学会给大脑“重
新编程”。“我发言出错，大家
会一辈子记得我是个蠢货”这
些想法，逐渐转变为“每个人
都会出错，别人更关注内容本

身”。通过一次次小小的“行为
实 验 ”， 如 尝 试 在 人 少 时 去 食
堂，小然不断重建信心。

同时，他掌握了腹式呼吸
法和肌肉放松技巧，当焦虑来
袭 时 ， 能 快 速 让 身 体 平 静 下
来。家庭的支持方式也发生了
根本转变。父母不再说“你要
勇敢一点”，而是说“我们陪你
一起想办法”。家，从施加压力
的地方变成了安全的港湾。

学校方面也提供了“不动
声色”的帮助：老师让他负责
小组中有明确流程的任务，并
肯定他在学业上的优势。这些
措施大大减轻了他的即兴压力。

小然的返校计划循序渐进：
先由父母陪同在校外围散步，再
尝试半天在校，最终实现全天上
课。几个月后，改变悄然发生。小
然依然不是社交达人，但他已经
能够管理自己的焦虑，并逐渐重
拾了对学业的热情。最重要的转
变是：他不再自我攻击，明白了
这只是他需要额外应对的一种
挑战。

宁波大学附属康宁医院儿
童青少年心理科十七病区主任
医 师 程 芳 指 出 ， 区 分 “ 内 向 ”
与“社交焦虑”至关重要。内
向是一种稳定的性格特质，而
社交焦虑则伴随着强烈的痛苦
和回避行为，是一种需要被正
视的心理健康问题。

“如果社交带来的是巨大痛
苦和功能损害，请一定寻求专
业帮助。”程芳提醒，“指责和
强 迫 只 会 加 深 孩 子 的 无 助 感 。
倾 听 、 理 解 和 支 持 才 是 第 一
步。”希望更多的“小然”能走
出阴影。

故事一：拒学少年返校记

催眠心理治疗中。

心理咨询热线接听中。

患者正在接受
心理测验评估。
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