
很多濒临破碎的婚姻， 终结时往往不
是因为惊天动地的大事， 而是琐碎的争
执、 长久的沉默、 积攒的失望。 身处矛盾
中的夫妻， 往往盯着彼此的过错， 执着于
输赢对错， 却忘了婚姻的本质———是两个
人相伴走完余生。

在婚姻心理调解中， 有一种 “纸条疗
愈法”： 以生命长度为标尺， 让深陷内耗
的夫妻跳出情绪， 重新审视婚姻。

第一步， 书写生命刻度。 准备一张纸
条， 左下角写零岁， 右下角写期望活到的
年龄。 夫妻独立书写后彼此对照。 有的夫
妻都期许七八十岁的晚年； 有的却一方期
许九十岁， 另一方只想止步六七十岁。 二
三十年的差距， 是最直白的警醒： 当一方
早早离世， 剩下的漫长岁月， 独自生活的
人该如何度过？ 这道题， 让冲动想分开的
人， 第一次看见离别背后孤独的真相。

第二步， 感受短暂余生。 在纸条上标
注当下年龄， 从零岁到当下， 藏着相遇、
相知、 相守的过往。 撕去过往的岁月， 手中
留存的便是余生仅剩的时光。 过往皆序章，
真正值得在意的， 从来都是仅剩的余生。

第三步， 思考婚姻去向。 在纸条背面
写下： 离或不离？ 如果离， 余生如何度
过？ 如果不离， 愿意做哪三件事修复婚
姻？ 来参加调解的夫妻， 基本都选择不离
婚， 但很多人的答案很模糊： 好好生活、
陪伴孩子、 攒钱旅行……模糊的期许撑不
起真实的婚姻。 这时需要帮他们把期许落
地生根： 怎样才算过好每一天？ 放下指
责、 睡前聊天十分钟、 一起买菜做饭、 每
月看一次电影。 陪伴孩子要明确分工； 攒
钱旅行要定下目标和时间。 当夫妻写完规
划， 相互朗读， 那些被争吵掩盖的爱意，
会在倾诉中慢慢回归。

最后一步， 终极拷问： 若生命只剩最后
一天， 你最想做什么？ 人生漫长， 我们总认
为还有很多时间； 人生亦无常， 明天和意外
不知哪个先来。 借终点回望当下， 唤醒珍惜。

婚姻从来不是完美的童话， 没有永远
和睦的夫妻， 只有愿意双向奔赴的感情。
这张纸条丈量的不仅是余生的长度， 更是
婚姻的温度。 所谓婚姻修复， 不是强行凑
合， 而是看清余生短暂后， 放下执念， 用
具体行动代替空洞抱怨， 用包容与陪伴，
把破碎的烟火重新熬成温暖的岁岁年年。

湖南省心理卫生协会理事、
国家二级心理咨询师 马丽华
国家二级心理咨询师 彭方晴

������人生道路虽很曲折， 却很美丽。
只要你细心观看， 就能饱尝沿途美景。

陈英远 （安徽） 作
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项目缘起：
县域心理服务存在现实短板

城乡资源失衡导致县域青
少年缺少常态化心理实践活动，
部分学生缺乏情绪调节、 抗压、
沟通实操方法， 单一课堂宣讲难
以实现深度心理赋能。 宁乡市第
二人民医院推出公益夏令营， 秉
持 “成长赋能替代问题干预” 理
念， 融合积极心理学、 自然疗愈
等理论， 面向 12~17 岁中学生提
供免费心理成长服务。

夏令营实行入营双访谈筛
选、 小班制管理， 每 4~6 名学
生配备 1 名助教， 组建精神科医
师、 心理导师、 户外医护专业
团队， 为期 5 天 4 晚， 融合室内
心理课、 山地毅行 、 传统文化
体验， 实现认知、 情绪 、 行为
同步提升。

四大核心理念
搭建沉浸式赋能课程
一是正向成长赋能 ， 避免

标签化矫正。 项目不聚焦问题
纠错， 依托分段毅行 、 团队任
务设置阶梯挑战， 引导学生发
掘自身抗压、 协作潜能 ， 配套
“我有超能量” 卡片记录成长突
破， 建立积极自我认知。

二是自然研学融合疗愈 。
依托在自然开展正念减压 ， 降
低学生压力激素； 设置 16 公里
分段毅行 ， 凌晨登顶观日出 ，
将山路跋涉比作成长挫折 ， 由
心理导师现场引导认知重构 。
搭配星空、 云海、 日出三级勋
章激励， 增强学生自我认同感。

三是前置预防 ， 普及实操
心理工具。 面向青春期常见情
绪问题， 教授 STOP 情绪平复技
术、 非暴力沟通四步法 ； 开设
压力纸飞机释放活动、 冲突情
景模拟实验室， 围绕亲子 、 同
伴矛盾开展角色扮演， 教会学
生理性处理分歧。

四是依托团体力量搭建同
伴支持网络。 以小班营造安全
倾诉环境， 通过每日成长日志、
夜间复盘、 匿名分享实现朋辈
互助， 借助集体任务帮助内向、
社交退缩学生建立深度同伴关
系 ， 弥补县域青少年社会支持

不足的短板。

三大模块化课程
覆盖全面成长目标
课程分为心理韧性培育、 社

交沟通训练、 自我认知释放三大
模块。

韧性模块结合分段毅行与毅
力课堂， 设置梯度挑战， 每晚复
盘巩固抗挫思维； 沟通模块通过
非暴力沟通教学 、 冲突实景演
练， 纠正情绪化处事习惯； 心灵
释放模块包含情绪书写、 团体正
念、 汉服禅修等活动， 结营开设
放飞心愿课堂 ， 引导学生树立
“成长不惧风雨” 的成长型思维。
整套课程遵循 “挑战—体验—反
思—整合” 闭环逻辑， 兼顾趣味
性与专业性。

标准化多方协同运营
保障项目落地

其一， 构建 “医院主导、 教
育支撑、 研学落地” 协同体系。
医院负责心理专业力量、 测评与
危机干预； 教育局提供校园宣传
与需求研判； 研学、 文旅机构负
责户外行程、 场地后勤， 形成医
教文旅跨界合力。

其二， 全流程规范管控。 编
制完整执行手册 ， 毅行路线每
500 米设安全补给点； 建立分级
心理危机处置机制， 突发情绪问
题 20 分钟内心理医师介入， 身
体不适开通就医绿色通道； 极端
天气及时切换室内课程， 保障活
动安全。

其三， 全周期量化评估。 实
行入营前、 营中、 结营后三级测
评， 采用毅力量表前后对比、 家
长学员满意度问卷形成个性化成
长报告。 数据显示， 35 名营员
毅力平均分由 68 分提升至 87
分， 65.7%达到高毅力水平， 孤
独感指标显著下降， 超八成学生
掌握多种情绪调节技巧， 干预成
效可量化。

实践成效与可复制推广路径
（一） 实践成效
一是创新县域预防性心理

服务模式， 打破诊室空间局限，
将心理教育延伸至户外自然场
景， 有效消解青少年心理求助
的病耻感。

二是完善县域心理健康服务
链条， 作为校园年度筛查配套延
伸服务， 对轻度情绪困扰、 适应
不良学生开展普惠干预， 减少后
期重度心理问题诊疗成本。

三是凝聚全社会心理关爱共
识， 相关新媒体内容阅读量突破
10 万， 推动家长、 社会重视青
少年发展性心理需求。

四是打造可持续公益品牌，
依托医院公益资源、 社会赞助、
媒体宣传稳定资金来源， 活动收
获家长广泛认可， 大量家庭主动
预约后续系列活动。

（二） 可复制推广路径
第一， 推动课程体系标准化

输出。 提炼 “心理课堂+自然毅
行+文化体验” 模块化课程包，
配套教案、 心理量表、 师资培训
手册， 降低基层落地门槛， 面向
乡镇、 中小学开发周末微型营、
一日体验营等轻量化版本。

第二， 健全医校常态化联
动机制 。 将 “点亮心灯 ” 夏令
营纳入县域青少年心理健康年
度工作清单， 每年常态化举办，
同步面向教师开设心理赋能培
训， 实现学生 、 教师双线心理
服务全覆盖。

第三 ， 数字化长效跟踪赋
能。 开发线上心理韧性训练小程
序， 归档学员电子成长档案， 结
营后持续追踪心理指标变化， 依
托大数据迭代优化课程， 实现线
下短期体验、 线上长期陪伴。 县
域青少年心理健康治理， 预防赋
能是根本。

宁乡市 “点亮心灯 ” 公益
心理成长夏令营以公立医院为
核心， 整合多方资源 ， 推动心
理服务从被动诊疗转向主动成
长， 打造低成本 、 易落地的县
域心理公益样板 ， 为各地青少
年心理健康协同体系建设提供
实践参考。

宁乡市第二人民医院 喻亮辉

“点亮心灯”照少年：

“医教文旅”合力创新县域公益心理成长夏令营的品牌实践
以余生落笔，重修婚姻烟火
———婚姻调解中的学问

宁 乡 市 第 二 人 民 医 院
2025~2026 年依托全市 3.2 万名
初中生心理筛查成果， 打造
“点亮心灯” 公益成长夏令营，
创新“心理疗愈 + 自然研学”
双轨模式， 依靠完整课程、 多
方协同机制、 量化评估体系提
升青少年心理韧性、 情绪管理
与社交能力， 形成适配县域、
可复制的公益心理服务模式，
完善县域“筛查—预防—干
预—随访” 心理健康全链条。


