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教育格言：坚持用爱心启迪孩子的心灵，用激情点
燃孩子的智慧。

生活即教育，教育即
生活。教育是源于生活，
从生活中提炼出来的教
育，将生活中的点滴变成
一种教育，更加丰富生活
的内涵。

本报“我是生活小达
人”视频征集在学生中掀
起了一股课余生活实践
潮。孩子们秀技能、晒本
领，当家庭好帮手，做生活
小达人，德智体美劳全面
发展。在参与的过程中，
培养了学生动手、动脑和
生活实践能力，树立了学
生“自己的事情自己做”的
自主意识，培养了学生热
爱劳动的情感，也丰富了
他们的课余生活，增强了
孩子们的自信心，让生活
更加美好。

从“课本”到“生活”，
在实践中发展学生身心，
实现孩子的体能、特长、审
美、动手能力复合成长，也
让亲子之间良性互动，获
得“滚动式”幸福感。学生
实现了全面发展，真正成
为了学习的主人、生活的
主人。

晒本领秀技能展风采我是生活小达人

教育格言：老师的爱是雨天里的一把把小伞，为
孩子们的心灵撑起一方方无雨的晴空。

推荐书籍：《猜猜我有多爱你》

这本绘本讲述了一个温暖有爱的故事。小兔子和大兔
子一起比赛看谁的爱更多，小兔子认真地告诉大兔子：“我好
爱你。”而大兔子回应小兔子说：“我更爱你。”小兔子希望自
己的爱能胜过大兔子的爱，所以，它想尽办法，用各种身体动
作、看得见的景物来描述自己的爱意，直到它累得在大兔子
的怀中睡着了……

《猜猜我有多爱你》，一看到这个名字，就会有一股喜悦
的幸福感洋溢心头。有一种爱，不求回报；有一种爱，没有背
叛；有一种爱，是护你茁壮，陪你成长，在这本讲述小兔子向
大兔子表达爱意的绘本中，充满了表达爱意的对话。通过小
兔子表达爱，但一直被大兔子的爱比下去的情节，让孩子学
会表达爱意，感悟亲情。猜猜我有多爱你？相信每个父母对
孩子的爱都是无私的，是毫无保留的，是倾尽全身的付出。
满满的爱意写在书中，画在图中，却也荡漾在我们的心田。
家庭情感教育重要途径之一便是交流，对孩子展开情感教
育，最佳的选择方式便是亲子阅读。《猜猜我有多爱你》让爱
自然说出口，愿世界充满爱！

这本书适合低年级孩子，倡议家庭进行亲子共读。第一
步学看封面。一猜角色关系，二猜小兔子在干什么，三看封
面，发现作者、画家、出版社等。第二步欣赏扉页。第三步品
读绘本。第四步总结升华。读完一本书，要思考，想想：这个
故事告诉我们什么？读懂了什么？

每一个孩子都有一颗善良的心，只要悉心呵护，就能够
创造出属于自己的天空。

少年强则国强，少年进步则国进步。身心健康是孩子健康成长的重要基石，近
段时间，我市各校筑牢心理安全防护体系，让师生都能寻找到内在的精神力量，为
孩子的健康成长保驾护航。同时，各校通过多元课程和活动，让学子不仅拥有多彩
学习生活，更拥有强健体魄，获得心灵上的成长。

好书荐读

动静皆相宜动静皆相宜强身又益心强身又益心
多校织密学生健康成长安全网

本报记者 周 娟
高新区实验小学亲子投掷游戏乐趣十足高新区实验小学亲子投掷游戏乐趣十足

淮河路小学心理健康操淮河路小学心理健康操
帮助学生舒缓情绪帮助学生舒缓情绪
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本期荐书人

王雅倩，执 教
于二七区永安街小
学，获评“郑州市优
秀班主任”称号，在
二七区首届班主任
素养大赛中获得第
一名，所带班级被评
为区优秀班级、优秀
学习小组，辅导学生
参加市级作文比赛
多次获得一等奖。

推荐书籍：《小兵张嘎》

徐光耀著作的《小兵张嘎》以抗日战争时期的白洋淀为
背景，主要讲述 13岁孩子张嘎与鬼子斗智斗勇，掩护并救出
八路军侦察连长老钟叔，历经艰辛找到八路军，当上一名小
侦查员，一路跌跌撞撞，最终成为一名八路军战士的故事。

作者塑造了一个饱满鲜活、富有童真童趣的少年英雄形
象。和同龄人一样，13岁的嘎子也有淘气、幼稚的一面。和
胖墩打赌输了，忍不住耍赖，还堵上胖墩家的烟囱；为了获得
一支枪，他错把游击队侦查员当成汉奸，闹了笑话；第一次执
行任务后，他将缴获的一把手枪偷偷藏在鸟窝里。然而面对
敌人，嘎子小小年纪临危不惧。文中细节描写真实生动，寓
意深远。用枪这一细节去表现嘎子的成长，从木头枪到真
枪、从小孩子到英雄、从幼稚到成熟，写出了在抗日烽火中小
英雄成长的经历。

无数先辈们的鲜血和付出才有我们如今幸福的生活。
亲爱的同学们，“少年智则国智，少年富则国富，少年强则国
强，少年独立则国独立。”13岁的嘎子在物质贫乏、弹雨呼啸、
炮声怒吼中乐观勇敢地生活着、战斗着。作为新时代的中华
少年，不仅要珍惜今日之美好，更要心怀家国，立足当下，好
好学习，以建设繁荣昌盛的祖国为目标，为实现中华民族伟
大复兴助力。

臧克家曾说：“读过一本好书，像交了一个益友。”亲爱的
同学们，像嘎子这样英勇无畏、不屈不挠、敢于担当、乐于奉
献的英雄人物还有许多。如《闪闪的红星》中的潘冬子、《红
孩子》中的苏宝、《英雄小八路》中的国坚、《小英雄雨来》中的
雨来等。那么，如何阅读红色经典书籍，向这些栩栩如生的
榜样学习呢？你可以在了解故事内容的基础上走入作品情
境，与书中人物同呼吸、共命运，实现与他们的深度对话；同
时，也需要对整本书进行总体把握，感悟作者的写作思路和
方法，梳理主人公的成长之路。接着联系自己生活，内化于
心，外化于学习、生活行动中。

呵护“心”健康

为让每一位学生健康成长并享有充实而丰富的人生，
我市各校织密守护学生健康成长的环境网络，通过行之有
效的方式，普及心理健康知识，引导学生自我探索，提升学
生自助互助意识和抗逆能力，促进学生健康成长。

与美术课相融合，引导孩子运用美术课所学习的技能，
绘制“幸福手记”，为内心注入能量；与体育相融合，不断扩
宽体育课的发展维度，实现身与心的共同进步；与劳动教育
相融合，借助“厨王争霸赛”，不仅让学生提升劳动技能，懂
得劳动最光荣，更感受到弥漫而来的幸福……二七区淮河
东路小学将心理课程与学科教学、实践活动巧妙融合，持续
提升学生的抗逆力和幸福感，同时，学校进行了心理健康测
评问卷摸排，开通心理服务热线，家校社联合打造心理健康
指南，建立学校—年级—班级三级心理沟通渠道。学校还
量身打造空中课堂《给心灵穿上“防护服”》，帮助同学们提
升情绪管理能力，更好地学习、生活和融洽亲子关系；邀请
家长开展系列科学养育家长课堂，引导家长提升调整情绪
的能力，科学正确地教育孩子，更新家庭教育理念，促进学
生身心健康成长。

二七区幸福路小学教育集团持续对师生、家长开展情
绪管理、生命教育、学会学习、亲子相处等主题线上心理微
课程，对重点学生进行特别心理辅导，并依据反馈数据进行
心理普测结果分析、辅导个案分析等，以此及时了解心理状
态，帮助师生合理释放压力、舒缓情绪，找到学习、工作的最
佳心态，做自己冬日里的一抹暖阳。此外，学校以公众号为
平台，开展梳理情绪小课堂，提供亲子相处的技巧和方法，
引导大家调适自身状态，更好地互相陪伴。学校还组建团
队，开发系列生活力校本课程，让学生能动起来释放激情，
也能坐下来静心学习。多学科联动，共同守护学生健康心
态，让学生的学习生活充满活力。

打造“心”课程

为发挥好心理健康教育阵地的有力作用，我市各校打

造系列寓教于乐的心理健康课程，为师生和家长心理健康

做好导航。

中原区建设路第二小学心理团队针对不同年龄段学生

的心理特点，集思广益、精心准备。课程中，学生在音乐中

察觉情绪，通过互动活动认识积极情绪和消极情绪，还将自

己苦恼、烦心的事写下来，折成任意小飞机用力甩出去。释

放之后，同学们的心情变得更加愉悦。老师还为大家介绍

控制情绪的方法，引导大家保持乐观心态、合理宣泄、换角

度思维、积极的自我暗示。课后，低年级和高年级学生分别

以画一幅画、制作快乐清单的形式，进一步调整情绪。

通过师生、生生互动，认识到调整自我、高效学习的必

要性和重要性；通过罗列切分任务、由简入难安排、为情绪

打分等制定学习目标；以选择良好学习地点、手边书桌整理

法、带着仪式感学习等方式掌握提升学习效率“小妙招”；运

用“五指行动转化法”学会更好调节自己，用多种方式给自

己的心灵撑起“运动发泄伞”“放声歌唱伞”“师长倾诉
伞”“绘画放松伞”…… 二七区建新街小学不断开发心
理健康课程，通过科学有效、自我关怀、关系和谐、健康
成长的方法，让每一个学生都成为最好的自己。

管城回族区港湾路小学心理健康课堂上，心理教
师李兰英通过角色扮演的方式，让同学们体验生气带
来的感受，并通过讲解《菲菲生气了》绘本故事，启发学
生找到转移消极情绪的方法。心理教师袁梦则为同学
们带来了《想法不同，心情不同》的主题课程，引导学生
伴随音乐放松心情。她还以《狐狸吃葡萄》的寓言故事
和学生探讨“烦恼”这个话题，并将转换烦恼的方法编
成一首小诗：“快乐不快乐，全在我自己。换个角度想，
心中喜洋洋。”教师侯晓华的《送你一个微笑》，用一场
全员手势舞，感染着屏幕前的学生……学校校长张国
举表示，学校将通过开展一系列线上心理健康教育课
程，扎实做好学生的心理疏导，倾力守护教育阵地，让
教育更有温度。

投入“心”运动

运动对于情绪改善、智力发展、性格塑造有重要的调控

作用，为让孩子不断得到心灵上的滋养，我市不少学校将心

理教育与体育运动巧妙结合，开展了一系列寓教于乐的活

动，益身又益心。

中原区淮河路小学心理健康团队老师精心制作了十节

心理健康课前操，通过音乐、文字、动作的共同力量，为孩子

们创造积极阳光的健康学习状态。每天课前，师生一同通

过音乐、节奏的带动和开放、活泼的肢体舞动，激发内心的

情绪变化，体会积极正向的情感，并通过励志向上的歌词、

催人奋进的旋律，树立自信，陶冶情操，培养主人翁意识，达

到了良好的减压效果。心理健康课前操宛如清风徐来，为

师生的大脑注入“新鲜氧气”，让大家以更加健康的状态，投

入到每日的学习生活之中。

高新区实验小学则开展了体育学科“‘投’向未来，美丽

星空”云端主题活动，在各个年级进行不同形式的投掷游

戏。一年级的“小萌娃”和家人一起抛接手中的毛绒玩具或

抱枕；二年级的“小可爱”瞄准目标，把手中的小玩偶投向对

面的移动框；三年级的“小战士”则把手中的“小武器”精准

投射，快速移动闪躲避开对方“陨石”的袭击；四年级的“小

健将”一边俯卧单手撑地向一侧移动，一边用另一只手将积

木依次丢进纸杯内；五年级的“小射手”则将手中的小玩具

投向前方不同距离的桶内；六年级孩子也不甘示弱，挑战更

加有难度的投掷动作，他们俯卧单手撑地，左右快速移动，将

手中的小物品精准投向移动的框中。在运动的过程中收获

阳光和健康，学生用强健的体魄、乐观的情绪迎接每一天。

此外，管城回族区外国语小学教育集团以“快乐体育

健康成长”为主题开展线上升旗仪式上，学校大队辅导员向

同学们介绍了本届世界杯的吉祥物拉伊卜以及世界杯的历

史和足球运动小常识，点燃孩子们对世界杯的热情，埋下一

颗颗足球梦的种子，激发他们热爱运动的情感。

专家“心”课堂

郑州市 12355青少年服务中心主任袁林方告诉记者，
近段时间，12355收到不少来电，有很多家长打电话说孩子
玩手机频繁、课上听课不专心、写作业时注意力不集中。同
时，很多学生反映最近心理压力大，经常出现烦躁、焦虑、学
习学不进去等负面情绪。

“这些情绪是应激状态下的正常反应，是一种保护性反
应。”袁林方介绍，想要克服焦虑，首先就要正确认识自己的
焦虑。焦虑的时候，会产生认知偏差，思考的内容往往是夸
大的、不完全符合实际的，要学会换个角度看问题，积极向
上地面对学习和生活。要去把握当下可控的事情。大家可
以做很多事情，去保持情绪的稳定，比如，可以尝试记录下
生活中一些美好的瞬间，关注生活中充满阳光的地方。

遇到学习压力和学习情绪不高时，可以将“学习”转换
成“需要”，给自己设定一个目标，目标提供方向感，就会有
动力、有激情。可以通过调整认知，制定一个时间框架。可
以每完成一项任务便给自己一定的奖励，从而提高积极性。

如果孩子沉迷网络，父母应给予孩子有效的陪伴，了解
其内心真实的想法，满足孩子心理上爱与尊重的需要，带来
情感上的安全感，大大减少其寄情于网络虚拟世界的可能
性。家长可与孩子明确上网的目的，与孩子协定上网的必
要约束条件，公开上网、限时上网。多培养兴趣爱好，充实
课余时间，有目的地培养孩子自我监控能力和良好的上网
习惯。父母要以身作则，减少不必要的网络使用时间，起到
榜样的作用，带领孩子体验“成功”，增强孩子的自信心。

作为家长，一方面要尽量给孩子充足的独处时间，另一
方面给孩子营造一个轻松愉悦的家庭环境，而不是无时无
刻询问孩子的学习情况。要学会“有进有退”，而不是一味
说教，学会放手，把“舞台”慢慢地交给孩子。对于孩子不一
样且别出心裁的观点应表现出欣赏和钦佩，鼓励孩子勇敢
表达自己的看法。在互相宽容、理解的前提下，有效缓解焦
虑，亲子关系也会得到改善。


