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“训练的第二天，晚上回去9点多就
睡了，一觉睡到大天亮。已经很久没有睡
得这么好了，感觉整个身体都很放松。”

“三天的训练中，我最大的感受就是身体
不由自主地抖动和身体疼痛明显缓解，右
腿居然可以抬起来了。老师让我用心体
验身体的真实感受和情绪，逐步探索身体
还有什么变化发生，这个过程真的很奇
妙，也很治愈。”6月19日—21日，观心
（武汉）心理门诊在汉举办了首期“情绪与
压力释放训练营”，20组参与营训的青少
年家庭均表示收获颇丰。其中，13组家
庭来自外地。

观心（武汉）心理门诊陈占峰院长介
绍，7月27日到7月31日第二期“情绪与
压力释放训练营”将正式开营，此次招募
40组青少年家庭，目前还有少量余额。
另外，将于8月5日正式启动的5天4晚

“心理拓展夏令营”也正在招募中。

接受三天强化训练
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来自郑州的何女士带着14岁的女儿
参加了首期“情绪与压力释放训练营”。
上初二的女儿休学在家已经有半年多了，
平时在家也不跟任何人说话。此前在线
上接受心理治疗，情绪正在逐步改善，这
次训练营原本她并不愿意过来。妈妈
答应每天给她200元，她这才勉强同意
来看看。经过三天的线下强化训练，妈
妈惊喜地发现女儿脸上的笑容多了，也
愿意开口讲话了。一周后妈妈给老师
发来短信称，女儿回家后主动提出要去
夜市摆地摊，每天能挣200多元。“看到
孩子的这个变化，我们特别欣慰。”

“已经很久没有和女儿这样亲密地
相处了，看到她能放松下来，并愿意主
动开口跟我分享她的感受，我真的很开
心，激动的心情无法言表。”来自北京的
王女士参加完三天的训练营后，连称这
一趟武汉之行来得“太值了”，并表示

“下一期还要来参加”。王女士坦言，此
前她已经整整两年没有和14岁的女儿
好好待在一起超过3分钟。

西安的李先生在心理师的要求下
和儿子并排躺在一起做冥想，却被12
岁的儿子直接拒绝。在接受了两天的
躯体压力释放训练后，儿子大哭了一
场，情绪被释放出来的他当场给了爸爸
一个大大的拥抱。“这样的亲子时刻太
弥足珍贵。”在公司做高管的李先生面
对已经跟自己生疏了两年的儿子，瞬间
湿了眼眶。

首期“情绪与压力释放训练营”由
来自北京的资深心理师冯若熙担任讲
师。她解释，躯体压力释放训练是通过
重复训练激活躯体本身的震颤机制释
放压力。通过躯体压力的释放，在心理
层面减少焦虑情绪，使训练者的心态变
得更加平和，增强抗压能力、心理复原
力、情绪耐受性，减轻创伤后应激障碍
症状。改善睡眠，减轻肌肉和关节疼
痛，增强灵活性和平衡性，使受训者的
能量更充沛，减少身体紧张等。

此外，观心（武汉）心理门诊的正念
导师张懿还将正念认知、萨满鼓融入课
程，心理咨询师王娟在课程中加入舞动
疗愈等活动，让受训者更深入地体会到
有意识和无意识训练的区别，帮助受训
者更快地进入压力释放训练中。

“我们希望通过这种训练营帮孩子
树立对自我的正确认知，逐步提升他内
心对自我、对未来、对生活的希望。”陈

占峰说，同时也希望父母在这种减压训
练中释放压力，能够轻松地面对自己和
教育孩子。

他透露，观心（武汉）心理门诊针对
10—18岁被情绪与压力困扰的青少年
及其家长长期推出“情绪与压力释放训
练营”，有需求的家庭可提前预约。每
组报名家庭限一位家长+一位孩子，资
深心理咨询师将提供15—20分钟一对
一沟通服务，并提供个性化的心理支持
和指导。

暑期心理拓展

送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份送给孩子一份“““““““““““““““““““““““““““““““走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心走心”””””””””””””””””””””””””””””””礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物礼物

波动的成绩、多变的情绪、时不时
冒出的奇怪想法……进入青春期后，孩
子的种种变化常让父母感到担心、焦虑
却又束手无策。“8月5日到9日我们准
备启动‘心理拓展夏令营’，目前正在招
募营员。”陈占峰院长介绍，“心理拓展
夏令营”针对的是9—15岁的青少年，
行程为5天4晚，由拥有丰富家庭与青
少年咨询经验的心理咨询师带领孩子
走进自然去完成一场心灵探寻之旅，让
孩子在团体活动中学习与伙伴的合作
互助、共同成长，树立扎根现实的自信，
获得集体的支撑力量，发现自己的潜
力，学会克服对未知的焦虑与担忧。

据了解，夏令营结合营地非遗研学
活动，在实践中学习，在大自然中体验
生命的丰富。专业咨询师提供专业心
理评估和全程陪伴，与孩子进行深度心
灵对话。课程安排上，结合运动心理学
与青少年心理发展特点，开展一系列体
验式趣味性的心理拓展活动，以此帮助
家长修复与孩子的亲子关系。

陈占峰透露，武汉观心在暑期还将
启动“家庭守护计划”，针对有失眠、焦
虑、抑郁、强迫等相关心理精神障碍的
家庭，为其量身定制60天专属改善方
案。包括：60天孩子定制改善陪伴服
务，60天智慧父母认知提升训练课程。
由3位咨询心理专家专属服务一个家
庭，精准改善青少年心理问题，重建家
庭环境，帮助父母重塑角色，教会父母
学会如何与孩子相处。

“我们希望通过个性化的指导，让
家庭关系重回正常轨道。”他介绍，观心
(武汉)心理门诊重点打造青少年心理健
康中心、睡眠管理中心和家庭心理医生
等服务，与政府、公益组织等深度合作，
探索更多服务社会的机会，并设立公益
性基金，关注特定人群，让更多饱受心
理疾病困扰的人群受益。未来还会推
出一系列线上+线下特色活动，打造城
市综合心理门诊新模板。
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5月25日，观心（武汉）心理门诊正
式开业。这家位于武汉中央商务区的
心理门诊刷新了大众对于传统心理门
诊的认知，这里环境温馨、舒适、私密，
拥有7间诊疗室、10间心理咨询室、4间
物理治疗室和3间心理测评室。

院长陈占峰介绍，观心实验室是一
家总部在北京的心理疗法研究和服务
机构，开创的以远程心理学疗法治疗心
理精神障碍的线上模式已经得到了市
场的认可。以线上训练营的方式，4年
来已累计服务超过20万失眠、抑郁、焦
虑等精神心理障碍人群。其中，针对失
眠的数字疗法已报国家药品监督管理

局认证。观心实验室整合线上线下资
源，近期将在北京、上海、深圳、广州、武
汉等十个城市同步开设心理门诊，武汉
成为首个落地城市。

“线下门诊能为心理服务提供更多
的创新空间。”陈占峰表示，观心（武汉）
心理门诊开诊后不仅能共享线上全国
最权威的心理专家资源，还能全面整合
武汉及周边地区的精神心理资源，输出
区域精神心理服务的新标杆，打造线上
线下综合服务新模式。比如采取多学
科诊疗模式MDT，将心理治疗、运动医
学、营养科学与物理疗法相结合，减少
精神类药物治疗的局限性；将中医中药
调理、针灸艾灸、心理疗愈和物理治疗
引入到睡眠治疗中，达到减用甚至停用
助眠药物的目的。

其中，陈占峰特别推荐观心实验室
的明星产品“青少年心理健康同行者计
划”。他解释，这个计划就是当孩子出
现情绪和心理问题时，首诊在心理门诊
接受了线下咨询后，便可以跟父母一起
在线上完成心理治疗，学习心理课程。
这种以家庭为单位的线上线下联动的
综合疗法，能够更有效地解决青少年的
心理问题，最大限度规避了家长的病耻
感，解决了上学的孩子没有时间坚持就
医的问题。 刘娟

“情绪与压力释放训练营”“心理拓展夏令营”开始招募了

武汉观心打造城市综合心理门诊新模板

武汉心理咨询师团队武汉心理咨询师团队。。

△首期“情绪与压力释放训练营”，营
员跟着老师在做躯体压力释放训练。

扫一扫，关
注“情绪与压力
释放训练营”

△环境温馨、舒适、私密的观心（武
汉）心理门诊。

扫一扫，关
注“心理拓展夏
令营”更多详情


