
高原要闻
2026年10月16日 星期五

一版编辑：罗梦瑶 本版编辑：张猛 见习编辑：刘长祥2 邮箱：xzrbyaowen@163.com

代敏：

在拉萨听了12年陌生人的心里话
拾光工作室拾光工作室

“他这是前世业障，不是病，吃药

没用。”

在西藏自治区第二人民医院心理

健康综合门诊，这不是代敏医生第一

次听到这句话。说这话的，是来访者

的亲属，他们带着家人来看心理门诊，

却不认为这是“病”。有人阻挠服药，

有人把一切困扰都归因于“业障”。而

被亲属夹在中间、真正来看病的那个

人，低着头，不说话。

“他们根本不理解我。”

这是代敏最常听到的一句话。而

她最常说的，是另一句。

“我会陪着你。”

2014 年，这个四川自贡姑娘来到

拉萨。那时候，自治区第二人民医院

还没有精神或心理相关科室。

“喜欢观察，也想弄明白”

代 敏 在 一 个 开 明 的 家 庭 长 大 。

大 小 事 ，父 母 都 由 她 自 己 决 定 ：上 什

么 中 学 、大 学 ，乃 至 去 千 里 之 外 的 西

藏工作。

“慢慢就养成了习惯，什么事都自

己拿主意。”代敏说。

2010 年，填写高考志愿时，她选了

心理学专业。理由很朴素：“时代和经

济一直在发展，大家的压力会越来越

大，这个专业的前景应该不错。就算

不从事相关工作，学好心理学对自己

肯定有帮助。”

其实，她心里还有一层原因——

“我喜欢观察人，老想弄明白人心里到

底在想什么，为什么会有这样那样的

念头……”

那时的她没想过，十几年后，自己

会在西藏的一家医院，成为整个心理

科室的负责人。

学习心理学专业后，她起初并没

有太多特别的感觉，真正让她认真起

来的，是大学里的一段经历。

大一下学期，代敏加入学校的公

益项目“心灵花园”。每周六，她和同

学 们 要 倒 3 趟 公 交 、花 两 个 多 小 时 ，

去 同 一 家 福 利 院 ，陪 那 里 的 孩 子 ，给

他 们 做 心 理 治 疗 ，陪 伴 中 带 着 疗 愈 。

3 年里，她几乎没断过。“没有特别的

事，从不缺席。”理由很简单，因为孩

子们在等。

有一年冬天，雪下得很大。那个

周六，孩子们以为他们不会来了，可还

是 有 几 个 孩 子 站 在 门 口 望 着 、等 着 。

等代敏和同学们赶到时，一个她陪伴

治疗了很久的男孩，从怀里掏出一颗

石头递给她。

“姐姐，我以为你今天不会来了，

可又期待你能来。所以我找到这颗石

头，一直捂在怀里，想着如果你来了，

就送给你暖手。”

那颗小石头，代敏一直珍藏至今。

3 年里，她持续陪伴 3 个孩子，直

到现在还保持着联系。看着孩子们好

好地长大，她也明白了自己做的事有

意义。

也正是在这 3 年，她第一次真正触

碰到了心理治疗的关键。

福利院有个小男孩，刚来的时候

总是邋里邋遢，一到做游戏或治疗时

就跑来捣乱。代敏不知所措，她的老

师却把男孩叫到一旁，没有责骂，没有

大道理，而是夸他勇敢，夸他有张帅气

的脸，只是被鼻涕遮住了一点。

奇 妙 的 转 变 就 此 发 生 。 自 那 以

后 ，男 孩 开 始 注 重 自 己 的 仪 表 ，每 次

都把自己收拾得干干净净。后来，别

的小朋友调皮捣蛋时，他会主动维持

秩 序 ，还 报 名 参 加 了 足 球 队 、拉 丁 舞

班 。 老 师 告 诉 代 敏 ：“ 这 个 男 孩 此 前

种 种 举 动 ，本 质 是 渴 望 被 看 见 、被 关

注。当一个孩子需要被关注时，我们

就耐心给予。”

“这堂来自真实陪伴的实践课，比

书本理论更深刻、更治愈。”说到这，她

轻轻点了点头。

临近毕业，代敏在四川交通广播

找到了一份不错的实习机会，但在实

习 期 间 ，她 总 是 想 起 福 利 院 那 群 孩

子。她发现，自己对心理学这门专业

的热爱，比自己以为的还要深。她想

做的事，其实一直很明确。

2014 年，了解到西藏有心理学专

业的岗位，她决定去试试。

母 亲 得 知 她 想 去 西 藏 ，不 太 赞

成。可母亲也知道这孩子从小就有主

见，自己可能劝不动，便搬来“救兵”，

让家人轮番上阵劝说。到最后，还是

代 敏 的 父 亲 的 一 句 话 ，让 母 亲 作 罢 ：

“她现在想出去闯一闯，如果我们硬是

不让去，等她以后后悔了，我们也没法

替她重来。”

“走得更远，和来访者一
起成长”

来到拉萨的第一个月，高反先来

“治理”她了。她反复感冒，迟迟无法

痊愈，整个人也提不起劲。

于是，她开始养花。桂花清雅的

香气，有着治愈人心的力量。时至今

日，家里和办公室依旧摆放着花草。

身体的不适还未完全消散，2014

年 10 月，心理科正式成立。2 间简陋房

间、2 名医生，仅心理治疗一项业务。

两人一边摸索，一边学习。

熬过漫长适应期，第 2 年，她种下

的花次第开放，她也慢慢适应了这座

城市。她开始从心底里喜欢这里，感

受这座城市的幸福与温度。

之后有很长一段时间，代敏一个

人撑起了这个科室。

代敏已经不记得自己的第一位来

访者了。但她记得，自己刚开始做治

疗时和现在不一样。

那时的她，一门心思只想让来访

者尽快好起来，常常忽略了自己的状

态。肩上的担子不轻，又真心喜欢这

份工作，便难免用力过猛。

“经过这些年的沉淀，我褪去了急

切助人的执念，懂得了在专业边界内

量力而行，才能走得更远，与来访者双

向成长。”

这种成长，是在一个个具体的人

身上发生的。

在保护隐私的前提下，代敏讲起

一个经过模糊处理的案例。

多年前，一位女性来访者走进心

理 科 。 她 说 自 己 和 身 边 所 有 人 都 相

处 不 好 ，大 家 都 觉 得 她 有 病 ，她 来 医

院 是 想 证 明 自 己 没 病 。 精 神 科 医 生

建 议 吃 药 ，她 扭 头 就 走 。 后 来 ，她 来

到代敏面前。

代敏坦言，看到评估结果时心里

没底——对方的困扰并不轻。但她想

试 一 试 。 来 访 者 对 心 理 治 疗 并 不 抗

拒。两人就这样，一周一次，坐下来慢

慢说。

代 敏 没 有 急 着 让 她 承 认 自 己 有

病 ，只 是 耐 心 地 听 她 讲 父 母 、孩 子 、

同事……

2 个月左右，来访者说同事对她的

态度好像变好了。代敏知道，不是同

事变了，是她自己变了。一个人平和

了，身边的人也会回馈同样的态度。

3 个 多 月 时 ，她 和 孩 子 的 关 系 也

变了。以前孩子见她紧张，不敢单独

相 处 ；现 在 ，孩 子 愿 意 和 她 睡 在 一 张

床上。

4 个月后，她的状态有了更明显的

变化。再后来，代敏没有见过她。

代 敏 说 ，很 多 类 似 的 困 扰 ，都 可

以追溯到童年经历。儿时不被理解、

无人倾听的感受，会持续影响成年后

的情绪与人际关系。被认真倾听、被

全然接纳，尘封的创伤才会拥有自愈

的 力 量 ，人 终 究 能 够 与 生 活 、与 自 己

和解。

如 今 ，心 理 门 诊 中 青 少 年 占 多

数。学习、家庭、人际关系等方面是他

们常见的困扰。光是心理治疗这一项

目，从刚开始的每年百余人，到如今每

年有近千位来访者。

除了青少年，很多成年来访者的问

题似乎都指向家庭。在治疗过程中，代

敏发现，在西藏，“家族”观念浓厚，一个

人的事往往不止是一个人的事。

一 开 始 ，她 不 太 理 解 。“ 为 什 么

你 的 事 ，要 听 亲 戚 的 ？”“为什么孩子

的问题，最后变成全家人在治疗室里

争论？”

她记得，有位年轻来访者在咨询

室 里 哭 着 问 ：“ 为 什 么 我 生 病 了 ，亲

戚 却 在 指 责 我 让 父 母 担 心 ，说 我 不

懂 事 ？ 让 我 把 药 停 了 ，觉 得 会 有 副

作用……”

后来，她慢慢看明白了：在这里，

一个人来求助，背后往往站着整个家

族。那些看起来是“干涉”的东西，其

实是每个人都在用自己的方式表达在

意，只是这些在意叠在一起，就变成了

压力。

“所以现在做心理干预，我不会只

关注来访者本人。”代敏说，“要看见陪

在他们身后的家人。那些看似棘手的

牵绊，本身也是一份支撑。”

常年承接大量负面情绪，她如何

坚守住？

“支撑我走下去的，是一个个治愈

瞬间。”

当 来 访 者 告 诉 她 ：“ 我 遇 到 一 件

事 ，想 起 你 说 过 的 一 句 话 ，就 把 情 绪

稳住了。”或者，当她看着一个休学治

疗的孩子重新回到校园，从一周一次

的 治 疗 ，慢 慢 变 成 两 周 一 次 、一 个 月

一 次 ，最 终 带 着 自 己 的 力 量 走 得 更

远 。 这 些 都 一 次 次 坚 定 了 她 继 续 走

下去的心，也让她对心理学的热爱与

日俱增。

她希望更多人能正视心理问题——

它不是无病呻吟，也不是简单的“想不

开”，而是心灵发出的求救信号。

“稳住自己，才能接住别人”

在 拉 萨 的 第 5 年 ，代 敏 的 女 儿 出

生，母亲来拉萨陪她。那一年，母亲看

见她阳台上的花，看见她下班回家时

脸上带着笑——她就知道，那是来访

者的状态有了改善。

那一年，代敏带母亲去过林卡，也去

宗角禄康公园散步；走累了，就进茶馆喝

杯甜茶。母亲看着代敏把日子打理得井

井有条，知道她依然是那个独立、有主见

的孩子，却比从前更从容、更强大。

母亲没说什么，只是催她回老家

的次数少了。

12 年的拉萨生活，让代敏活出了

自己的节奏。工作之外，她爱热闹、爱

美食。在家煮一锅牦牛肉火锅请朋友

来吃；或者带上一壶甜茶和朋友去过

林卡，就很开心。

“能留在拉萨，很大一部分原因，

是这里的阳光。”阳光对她影响很深，

她也常常建议来访者多晒太阳。“阳光

本身自带疗愈效果；拉萨舒缓的节奏，

也会让人的心态更舒展。”

女儿不适应拉萨的学校，代敏就

让她自己选择，女儿最终决定回老家

上学。父母曾给她的选择权，也被她

原封不动地给了下一代。

“支持”是代敏最常提到的词。这

种支持，不只来自家人，也来自身边的

同事。

护 士 尼 玛 卓 嘎 之 前 在 精 神 科 工

作，来心理科已经两年多。在她看来，

精神科偏药物治疗，心理科更注重关

心和陪伴。这两年，她觉得自己最大

的变化是更有耐心了。她眼里的代敏

能干、负责、包容。遇到焦虑的事，代

敏常常能用一句简单却有耐心的话，

就能把她从负面情绪里拉回来。

这样的团队里，“支持”不是一句

空话。一次心理治疗，至少一个小时

起步。在她们看来，治疗师要先稳住

自己，才有能量去接住别人。长期保

持好状态并不容易，仅靠热爱不够，所

以“支持”很重要——科室有定期的专

业督导，同事间也会进行案例交流，亲

友的支持同样不可或缺。

高原的阳光洒进屋内，她看了看

预 约 表—— 心 理 治 疗 已 经 排 到 11 月

底。12 年来，医院的精神科和心理科

已经单独设置，仅心理科就有 8 个咨询

治疗室，心理测评、失眠治疗、沙盘游

戏等陆续开展，还有 4 名同事替她分

担。代敏自己，已从年轻心理治疗师

成长为科室负责人。

诊室外，公众对心理健康的认知也

在悄然变化。她明显感觉到，接纳度和

理解程度在提高。过去，有人把心理问

题视为洪水猛兽；现在，越来越多人明

白，心理困扰并不等于“精神病”。

对于正在经历心理困扰的人，代敏

说：“别急，要相信自己，好起来的路不

止一条；也别动不动就给自己贴标签。”

对家人和朋友，她反复强调的只

有两个字：“支持。”

“陪着，听着，还得有回应。”

从 2014 年到现在，她从 2 间房起

步，到一个人撑起一个科室，再到身边

有了许许多多的支持。她种下的花，

在高原阳光下开了又开。

“他们根本不理解我。”

“我会陪着你。”

在拉萨，代敏还在听。

（策划、统筹：米玛 统稿：玉珍 撰稿：

明吉 摄影：明吉旦增措杰郑璐曹琳）

见到代敏前，受影视剧影响，我把

心理医生这份职业神化了。真正接触

后才发现，她也是普通人，有疲惫，有

无 力 的 时 候 ，也 会 遇 到 接 不 住 的 时

刻。她只是愿意坐下来，听一个人把

话说完。

采访过程中，“耐心、理解、包容、

支持”反复出现。这些词听起来平常，

但落到 12 年、一次次咨询、一个个家庭

里，就不平常了。

心 理 困 扰 可 能 发 生 在 任 何 人 身

上，藏在学习、工作、家庭和关系的缝

隙里。真正重要的，不是急着判断，而

是先停下来，听一听那个沉默的人，到

底想说什么。

图为代敏正在工作中。

（紧接第一版）要在严格监督的同时，支

持鼓励各地区各部门结合实际探索贯

彻落实党中央重大决策部署的有效方

法和途径，确保最终效果符合党中央决

策意图、政策初衷。

文章指出，要更加科学有效地把权

力关进制度笼子。把权力关进制度笼

子，是新时代全面从严治党的一项重要

任务，既要完善制度规定，把笼子织密

织牢，又要提高制度执行力，增强刚性

约束。要根据管党治党现实需要加强

制度供给，使制度密而不繁、有效管用，

防止“牛栏关猫”。坚持法规制度面前

人人平等、遵守法规制度没有特权、执

行 法 规 制 度 没 有 例 外 ，确 保 制 度 规 定

真正成为带电的高压线。要重点解决

好“一把手”带头执行制度的问题，各

级领导班子成员特别是“一把手”要以

身作则、带头执行到位，相关监督也要

到位。

文章指出，要更加清醒坚定地推进

反腐败斗争。党的十八大以来，我们党

成功走出一条在党中央集中统一领导

下，标本兼治、一体推进不敢腐不能腐

不想腐的中国特色反腐败之路。这条

路要坚定走下去。当前，腐败问题仍然

易发多发。事实再次表明，党中央关于

“反腐败斗争形势仍然严峻复杂，铲除

腐败滋生土壤和条件任务仍然艰巨繁

重”的判断是完全正确的。反腐败是一

场输不起也决不能输的重大斗争，一刻

不能停、半步不能退。必须保持高压态

势不动摇，坚持有腐必反、有贪必肃、除

恶务尽，让腐败分子没有藏身之地。必

须不断提高反腐败穿透力，把握腐败新

动向新特点，创新手段方式，进一步及

时发现、准确识别、有效治理各类腐败

问 题 。 必 须 在 一 体 推 进 不 敢 腐 、不 能

腐、不想腐上下更大功夫，强化系统观

念，做到同时发力、同向发力、综合发

力，进一步健全反腐败工作机制，在任

务部署、资源配置、工作推进、成效考核

上联动配合，把各方面监督贯通起来，

以全链条协作促进一体化治理。

本报拉萨 10月 15日讯（记者 晓

勇）10 月 15 日，由自治区社科联主办

的 第 二 十 四 期“ 喜 马 拉 雅 社 科 大 讲

堂”在拉萨开讲。本次大讲堂以“全

面 贯 彻 落 实 总 体 国 家 安 全 观 ”为 主

题，特邀自治区总体国家安全观研究

领域专家作专题辅导。

主讲人精准解读了总体国家安全

观的核心要义、丰富内涵与实践要求，

结合社科领域国家安全工作实际，从意

识形态安全、保密纪律、社科研究领域

国家安全风险防范等方面进行了系统

阐释，引导全区社科工作者及干部职工

深刻认识国家安全的极端重要性。

自治区社科院负责人在讲座后

表示，全区社科界要提高政治站位，

践 行 总 体 国 家 安 全 观 ，严 守 保 密 纪

律，守好社科领域安全防线；立足西

藏边疆实际，深化国安领域研究，提

供坚实智力支撑；创新宣讲方式，深

入基层和边境一线开展国安宣传，引

导各族群众守护国家安全，为筑牢国

家安全屏障、建设社会主义现代化新

西藏贡献社科力量。

来自自治区相关单位、各高校的

社科理论工作者、社科研究机构专家

学者、自治区社科普及宣传基地及自治

区社科学术社团的代表参加了讲座。

第二十四期“喜马拉雅社科大讲堂”开讲

本报拉萨 10月 15日讯（记者 旦

增兰泽）15 日，庆祝中国共产党成立

105 周年暨西藏和平解放 75 周年——

“翰墨颂党恩·红心映高原”第三届西

藏高原高峰书法大展在西藏美术馆开

幕，同步举办“延安精神 永放光芒”专

题图片展。展览将持续至 10月 21日。

本次展览由西藏自治区文学艺

术界联合会主办，西藏书法家协会、

西藏自治区延安精神研究会共同承

办。活动自今年 5 月启动以来，共收

到 30 个省、自治区、直辖市投稿作品

近千件。经 3轮严格遴选，共有 130件

汉藏书法作品入选，入展作品 110 件，

含延安精神主题特选作品 30 件。本

次展览同步展出评委监委、西藏书协

主席团成员及顾问作品，展览作品总

量 150 余件。题材内容涵盖中华经典

诗文、红色主题篇章，亦有礼赞新时

代西藏发展变迁的原创诗文与楹联。

入展作品作者、西藏大学大三学

生 巴 桑 次 仁 说 ，这 次 参 展 收 获 特 别

大。“我以刀代笔、以石寄情，把红色

初心和高原风貌刻进作品里。现场

看了大家的佳作，学到不少东西，眼

界也打开了，未来会继续好好钻研传

统艺术。”一幅幅翰墨佳作礼赞雪域

高原沧桑巨变，让观众在笔墨之间感

悟延安精神，感受中华优秀传统文化

的深厚力量。

第三届西藏高原高峰书法大展开幕

本报拉萨 10 月 15 日讯（记 者

张宇）15 日 ，2026 年 中 华 环 保 世 纪

行——西藏行活动启动仪式举行。

自 治 区 人 大 常 委 会 副 主 任 许 成 仓

出席并讲话，为活动检查组授旗。

据了解，今年的活动主题为“推

进 垃 圾 综 合 治 理 共 建 城 乡 绿 色 家

园”，聚焦固体废物污染防治，重点围

绕建筑垃圾围城突出问题开展法律

监督、实地检查与宣传普法。

仪 式 强 调 ，要 以 更 高 站 位 践 行

习 近 平 生 态 文 明 思 想 ，将 生 态 保 护

要 求 融 入 建 筑 垃 圾 综 合 治 理 全 过

程 ，确 保 习 近 平 生 态 文 明 思 想 在 雪

域 高 原 落 地 见 效 ；依 照 生 态 环 境 法

典 等 相 关 法 律 法 规 ，加 强 固 废 特 别

是建筑垃圾综合治理，查短板、找漏

洞、督整改；聚焦重点任务做好监督

检 查 工 作 ，对 突 出 问 题 、典 型 案 例 ，

督促立行立改，防止问题反弹；坚持

监 督 与 宣 传 并 重 ，反 映 群 众 意 见 诉

求，展现治理成效。

2026年中华环保世纪行——西藏行活动启动
许成仓讲话

2026年中国山地自行车联赛（西藏·山南站）即将启幕
本报山南 10月 15日电（记者 丹

增平措）2026 年中国山地自行车联赛

（西藏·山南站）将于 10 月 17 日至 18

日在山南市乃东区昌珠镇开赛。赛

事集结全国各省、自治区、直辖市专

业运动队及业余俱乐部骑手同台角

逐，目前公开组（业余俱乐部选手）报

名通道已开启。

据悉，作为国家 A 级积分顶级赛

事，本次赛事由中国自行车运动协会、

西藏自治区体育局、山南市人民政府主

办，西藏自治区体育产业和设施开发管

理中心、山南市教育局（体育局）承办，

赛事设置越野赛、团体赛、团体接力赛、

淘汰越野赛，划分成年组、青年组、公开

组多个竞赛组别。赛事积分计入全国

联赛年度总排名，是国家山地自行车队

选拔奥运会、世锦赛、亚运会等国际赛

事参赛人才的重要参考。

主办方相关负责人表示，本次赛

事既是助力体育强国建设、夯实竞技

体育备战的重要赛场，也是落实全民

健身国家战略、推广山地骑行运动的

重要载体。赛事将同步推出“跟着赛

事去旅行”主题活动，推动“体育+旅

游”深度融合，全方位展示山南优质

文旅资源，为经济高质量发展注入体

育新动能。

西藏发布广电视听内容创作生产传播成果
多部作品获奖

本报拉萨 10月 15日讯（记者 明

吉）10 月 15 日，记者从西藏广播电视

和网络视听内容创作生产传播成果

新闻发布会上获悉，近年来，自治区

广播电视和网络视听工作始终践行

“传播党的声音、服务人民群众”的广

电初心使命，坚持广电“二三四”的工

作定位，在主题宣传、精品创作、微短

剧、国际传播等方面取得显著成效。

在主题宣传方面，围绕自治区成

立 60周年、抗战胜利 80周年等重要节

点，西藏推出了《新时代新征程新伟

业》《74 县行记》《总书记的西藏情》等

系列报道和专题专栏。同时，在区市

县三级广播电视新媒体联盟基础上

推动建设“视听中国”西藏分矩阵，加

强全媒体传播。

在精品创作方面，电视剧《日光

之城》获第 35 届“飞天奖”优秀电视剧

奖，《布达拉宫（第二季）》《国宝时刻

（第一季）》（含《双体陶罐》篇）获第 29

届“星光奖”优秀纪录片奖，《西藏·星

空下的传奇》获优秀纪录片奖提名。

西 藏 广 播 电 视 台 政 论 片《辉 煌 六 十

年：高原诗篇》、人文历史纪录片《共

同家园》在央视播出。

微短剧领域同样亮点纷呈。《去桃

花盛开的地方》系列微短剧在20余家省

级卫视和5大重点网络视听平台联动播

出，卫视频道累计收视 1.48亿人次，网

络平台播放量破4亿。《奔腾的心》《是旷

野啊》等作品也取得良好传播实效。今

年第二届西藏微短剧大赛征集作品280

部，比第一届增加 109部，增长 63.75%；

微短剧立项申报由 2024 年全年的 8部

增至今年目前的24部。

在国际传播方面，推动西藏视听

佳作加入“视听中国 全球播映”重点

作品矩阵，部分作品以 10 余种外语译

配在港澳地区及东南亚、非洲等地区

主 流 电 视 频 道 和 海 外 社 交 平 台 播

出。借 2026 年“中非人文交流年”契

机，策划实施“西藏视听作品非洲展

播季”，遴选《神奇动物在西藏》《江河

源》等 7 部作品在赞比亚、喀麦隆、尼

日利亚等国主流媒体播出。

自治区广播电视局负责人表示，

“十五五”期间将着力打造更多精品

创作，每年推出 1 至 2 部精品力作，同

时优化规划、备案、立项、审核等服务

管理，实现更多精品、更广传播，为讲

好新时代西藏故事作出更大贡献。

以更高标准、更实举措推进全面从严治党


