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附件 1： 

会议日程 

时间 内  容 讲   者 

4 月 26 日 

8:30-8:40 开幕式 

8:40-9:40 孕产期心理问题与管控 盛小奇  湖南省妇幼保健院  

9:40-10:40 更年期睡眠相关问题探讨 王维勋  山东中医药大学 

10:40-10:50 休息 

10:50 -11:50 更年期女性心理健康 
郑睿敏 

国家疾控中心妇幼保健中心 

12:00-13:30 午餐 

13:30-14:20 围产期抑郁的非药物治疗 阎加民  淄博市妇幼保健院 

14:20-15:10 
围产期抑郁的筛查、诊断

和药物治疗 
陈  林  北京回龙观医院 

15:10-15:20 休息 

15:20-16:10 
家庭中的沟通障碍及应对

方式 
杨  楹  山东省精神卫生中心 

16:10-17:00 围产期抑郁的三级预防 罗  颖 山东省妇幼保健院 

4 月 27 日 

8:30-17:00 静观减压工作坊 罗  颖  山东省妇幼保健院 
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附件 2： 

静观减压工作坊招募 

 

现代社会，压力无处不在。上到耄耋老人，下到牙牙学语，且压

力会垂直或水平方向传递。在急慢性压力下，长期处在亚健康状态，

心身健康都会受损，出现焦虑抑郁、躯体疾病，破坏人际关系，降低

工作效率。 

《探索抑郁症防治特色服务工作方案》提出，针对青少年、孕产

妇、老年人、高压职业人群，分别提出心理健康服务措施。作为妇幼

保健工作者，我们的服务对象恰巧是前三类人群。而我们作为医务人

员则是高压职业人群。如何识别压力，管理压力，既是妇幼人的职责

所在，也是提供自我照顾的方式。 

静观减压，以团体的方式，通过正式和非正式的静观练习，让我

们可以看到面对压力时的固有模式是如何影响着事态的发展，保持对

自己的心身觉察，做出灵活适当有弹性的选择，而不是一味的回避。 

坚持静观练习，培育的是对自身的觉察力。同时具有稳定情绪，

改善睡眠，缓解疼痛，提升免疫力，延缓衰老等益处。 

静观练习适用人群： 

1、处于高压力下人群（管理层、上班族、学生、医护、教育、

服务行业等） 

2、处于紧张、焦虑、失眠、慢性疲劳中的亚健康人群； 
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3、慢性疾病患者及其照护者 

4、特定群体：儿童青少年、孕产妇、更年期（男、女） 

5、希望改善人际关系、提升幸福感的人群。 

带领者：罗颖，山东省妇幼保健协会妇女儿童专业委员会副主委，

山东省妇幼保健院心理门诊主任；“智慧之心”正念心理咨询师，牛

津静观中心 MBCT-L 受训师资，心理治疗师，国家二级心理咨询师 

课程内容： 

1、规则说明 

2、破冰练习，自我介绍 

3、静观介绍 

4、葡萄干练习 

5、午餐：邀请用葡萄干练习的方式吃午餐 

6、身体扫描练习 

7、伸展练习 

8、静坐练习 

9、结束 

 

 




