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心理解压公开课：
遇见美好的自己

文/北方新报融媒体首席记者 刘晓君

11月14日19时，内蒙古农业大学图书馆内的一间书

堂内，30余名大学生在老师的口令中神情专注地做着手

指操，几秒前还有些紧张的气氛一下子就活跃了起来。“这

个小游戏锻炼的是你的专注力，无论节奏的快慢，因为专

注，你们做得非常好，也应了那句成语心灵手巧”……这是

由北方新报社与内蒙古农业大学图书馆为该校学生举办

的一场心理解压公开课。这项活动是第十四届草原读书月

分项活动之一，旨在为每位大学生创造一个良好的成长环

境，调节他们因各种各样原因造成的心理压力。

当日，心理解压公开课的主题为《遇见美好的自己》，

主讲老师是内蒙古幸福力教育咨询服务有限公司特约心

理专家刘春建，她是国家二级心理咨询师、自治区心理健

康教育学科带头人。“通过一个热身小游戏，我们之间也由

陌生变得熟悉。现在，我给大家一分钟思考的时间，然后逐

一做自我介绍、对本次讲座有什么期待。”刘春建将问题抛

出后，现场变得安静起来，1分钟后，在座的大学生纷纷举

手发言，“老师，我今年大三，是一名公益活动志愿者，但是

有些人对我所做的公益活动总是不理解，这让我很郁闷。”

“老师，现在学习和社团工作总是冲突，但是两样对我来说

都很重要，我的心理压力有些大，怎样疏通这样的压

力”……刘春建始终微笑着倾听着每一位学生的心声。

“在解答你们的问题之前，想问一下你们了解、认识自

我吗？”刘春建说，现在你成长的环境太复杂了，有太多的

诱惑，但是你们首先要认清自己，知道自己是谁，自己内心

到底想要什么，要成为一个什么样的人，让自己的内心与

行动形成默契。在为学生答疑解惑的过程中，刘春建不仅

举例子摆事实，还联系自己的生活实际，幽默生动而饱含

深情，引起了学生的共鸣。“在成长的过程中，通过多看书

来确定目标，多看书来付诸行动。读书可以扫去你心里的

阴霾，书香可以温暖心灵。”刘春建说，最后与大家分享张

爱玲说的一句话：于千万人之中遇见你所遇见的人，于千

万年之中，时间的无涯的荒野的，没有早一步，也没有晚一

步，刚巧赶上了，没有别的话可说，唯有轻轻地问一声：

“噢，你也在这里？”最后给大家提个醒，确定好一个目标，

从慢慢认识自我当中去找到自我。

学生秦丁丁有些兴奋地说：“听了刘老师的讲座，心

境豁然开朗，明确了内心的想法，坚定了考研这个目

标。”“非常感谢北方新报社推出的心理解压公开课进校

园活动，通过专业老师的讲解，让学生学会如何调整自

己，应对负面情绪。”内蒙古农业大学图书馆馆长付学良

说，读好书就是一个

缓解精神压力很好

的途径，读书可以潜

移转默化地使一个

逐渐变得开朗豁达，

不惧压力。

新报讯（北方新报融

媒体记者 牛天甲） 11

月 16 日，由内蒙古自治区

体育局、呼和浩特市人民

政府主办，内蒙古自行车

运动管理中心、呼和浩特

体育局承办的2019内蒙古

自治区“草原之旅”自行车

联赛（呼和浩特站）在呼和

浩特市内蒙古少数民族群

众文化体育运动中心开

赛，来自全国各地近 1000

名自行车爱好者参与其

中。

据了解，2019 内蒙古

自治区“草原之旅”自行车

联赛今年是首届，首次举

办就已吸引来自全国各

地的精英级车手前来参

赛，成为自治区内最具影

响力的群众赛事之一，赛

事在组织、保障、奖金及

专业化程度等方面都达

到了很高的水平。本次比

赛分为男子精英 A 组、B

组，女子精英组，全民健

身 组 ，赛 事 以“ 绿 色 、环

保、低碳、健康”为主题，

将自行车这项绿色体育运

动融入城市建设，进一步

推动内蒙古体育+生态的

协同发展，谱写运动与自

然的生态之歌。

62岁的张大爷早上起床

后，总是感觉眼眶前额胀痛，

视力变得模糊，听说社区有

义诊活动，他早早地前来现

场咨询。“建议你及时到医院

做进一步检查，急性发作期

的青光眼会导致眼睛剧烈疼

痛、视力急剧下降，还会引起

头疼、恶心，必须尽早治疗。”

初步检查后，医生为前来咨

询的张大爷给出了建议。

为普及爱眼护眼知

识，进一步提升老年人的防

病治病意识，在解决群众最

急最忧最盼问题上下功夫

求实效。近日，呼和浩特市

托县双河镇迎宾社区党支

部携手朝聚眼科医院专家，

为辖区内老年人开展“眼科

义诊进社区、情暖辖区老人

心”健康公益活动，这也是

迎宾社区在“不忘初心、牢

记使命”主题教育中为群众

办的又一件暖心事。

除了义诊，医务人员

还为辖区内的老年人进行

了眼部健康知识宣教，对

居民提出的眼科问题给出

了相应的治疗建议及日常

护眼措施，并为每位老人

送上了一副老花镜，让老

人们在寒冬中倍感温暖。

文/北方新报融媒体

记者 张巧珍
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媒体记者 艾文涛） 11

月 18 日，一辆白色轿车沿

新城区海拉尔大街西向东

行驶到哲里木路交汇处

时，驾驶人由于躲避电动

自行车急打方向，导致车

辆失控冲进了高架桥下还

未完工的绿化带，结果车

辆左侧轮胎当场爆胎，所

幸无人受伤。

当日6点50分许，呼和

浩特市公安局交管支队新城

大队四中队交警巡逻时发现

一辆白色轿车打着双闪，一

名男子站到车辆旁边打着电

话。走近查看，原来这辆白色

小轿车横跨停在了绿化带

里，车辆左侧轮胎爆胎。

经询问得知，6 时 40

分，驾驶人从海拉尔大街

由西向东行驶至与哲里木

路交汇处突然一辆电动自

行车逆向行驶迎面而来，

情急之下驾驶人猛打方向

盘导致车辆失控冲进了海

拉尔东街高架桥下的绿化

带里，导致车辆左前轮当

场爆胎。

“由于当时双方的车

速都比较快，只能向左侧

猛打方向。结果车辆失控

冲进了绿化带。幸好我系

了安全带，才没有受伤，电

动车驾驶人幸免于难。”驾

驶人心有余悸讲述了事发

经过。在现场执勤的张中

正、郭鑫辅警的帮助下，轿

车顺利脱困，并换上了备

胎后离开现场。

新报讯（北方新报融

媒体记者 辛永红） 11

月18日，呼和浩特市委“不

忘初心、牢记使命”主题教

育第六指导组联合新城区

委主题教育各指导组、区

委组织部党支部共同开展

主题党日活动，深入到新

城区保合少镇大窑村帮助

村民抢收采摘皇菊。

眼下正值大窑村大棚

经济花卉皇菊的采摘季，

花棚里，满地皇菊开得正

艳。呼和浩特市、新城区两

级党员干部们在花农的指

导下，悉心将一株株开放饱

满的皇菊采摘下来（如图）。

据了解，新城区大窑村

从2018年开始推广大棚皇

菊种植，每个棚的年收入可

达4万多元，具有较高经济

价值，为大窑村村民脱贫致

富寻找到了一条有效路径。

近日，呼和浩特市气温骤

降，对皇菊生产造成很大影

响，急需尽快采摘。了解到

大窑村花农的实际需求，呼

和浩特市委主题教育指导

组和新城区主题教育领导

小组以开展联合党日的形

式，组织党员干部帮助大窑

村村民抢收皇菊，解决村民

人力短缺问题，减少降温对

皇菊产量的影响，切实解决

村民面临的具体难题。

正在现场采摘的市委

主题教育第六指导组组长

周英说，开展这样的采摘活

动，解决了大窑村老百姓所

愁所盼的事儿，这也符合主

题教育对我们的要求，作为

一名共产党员，也是做了应

该做的事情。参与采摘活动

的党员们也纷纷表示，帮助

村民解决困难是党员干部

的职责，希望在今后的工作

中能够多多帮助农民想出

更多致富的出路。

据了解，由于大窑村皇

菊种植棚较多，新城区还有

多家单位陆续组织党员干

部到大窑村帮助抢收皇菊。

专业组选手出发

摄影/北方新报融媒体记者 牛天甲

草原之旅自行车联赛呼和浩特站鸣枪

躲避电动车 轿车冲进绿化带爆胎

眼科义诊进社区

◎现场短新闻


