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5月25日是全国学生心理健康日。

受疫情影响，今年的这一天显得格外特

别。当天，成都市各学校开展了以“悦纳

自我”为主题的心理健康教育活动。

培养积极思维模式 了解并悦纳自己
“我最想感谢的还是我自己。感谢

我自己不管面对多大的困难，最终还是

坚持下来了。……”成都树德实验中学

初二（13）班的班会课上，一位同学正在

分享自己的“小确幸”。他感谢了很多

人，从国家、学校、医生说到身边的老师

和同学，最后感谢了自己。

这是一堂以“感恩三件事”为主题

的班会课。新学期开学以来，班主任李

春容倡导学生每天都要有所“感恩”：感

恩自己、同学；感恩父母、老师。而这一

堂课的主题，就是对前段时间的“感恩”

心得进行分享。事实上，这样的班会课

只是树德实验中学的心理健康周系列

活动的一个项目。

5月22日，该校全体同学在操场上

进行了“杯子歌”游戏，利用手中的杯

子，配合节奏欢快的音乐，集体合作完

成一系列复杂却有趣的动作。这样的

练习，不仅可以调动学生的注意力和情

感，同时也让学生放松心情，养成用成长

型思维看待问题的习惯。除此之外，心

理老师传授给学生治愈自己的“绝招”还

有午间冥想、蝴蝶抱、空瓶子等，它们均

脱胎于积极教育理论：鼓励学生悦纳自

己的同时，学会正视问题、勇于尝试。

成都市草堂小学西区分校同样在

培养学生养成午间冥想的习惯。考虑

到小学阶段的学生心理，该校的心理班

会课分年级、多主题、多形式进行。此

外，学校还特意设置了心理健康小知识

主题宣传展板，通过普及简单有效的方

法，帮助孩子们调节自身的情绪。

学生化身“表演家”勇敢表达内心情绪
“因为疫情开学推迟了，你的心情

怎样？请用动作表达。”成都市成华实

验小学心理老师杨溢话音刚落，同学们

就抓耳挠腮地表演起来。“定！”她用“魔

法棒”（一支手工玫瑰花）一指，被选中

的同学定格在双手挠头的动作。同学

们一起观察，双手挠头背后是什么情

绪。从表演中，同学们表达了开学推迟

时的烦躁；终于开学的欣喜；开学一段

时间后，喜悦中又有几分对学习的焦虑

等情绪。

成都市成华实验小学是全国中小

学心理健康教育特色学校，研究学生心

理健康教育已经 20 年。“学生通过‘表

达性艺术’将情绪宣泄出来，就是互相

支持、疗愈的过程。”成都市成华实验小

学校长张家明说。

在成都石室中学初中学校(青龙校

区)，一个“鼓掌”游戏引发初三学生深

思。“刚开始很用劲，到了中场慢下来，

最后五秒已经稀稀拉拉。这像不像我

们的学习？”成华区心理团辅专家组成

员、心理教师宋玥启发道：任何考试或

者活动，全情投入不是为了证明给谁

看，而是证明自己可以。一番话说到同

学们心坎，再次鼓掌时，同学们铆足了

劲，给自己加油。

这节团辅课是成华区 100 场团体

心理辅导活动之一，成华区教育局根据

学校需要，组织专业师资送教到校。同

时进行的，还有成都石室中学初中学校

(青龙校区)自主开展的面向所有班级的

“拥抱阳光，悦纳自己”主题心理班会

课，同学们通过“去掉小黑点”等活动，

学会悦纳自己的不完美。

用知识化解不安 借创作绽放自我
成都市三原外国语学校的星星港心

理发展中心，为全校师生精心设计了一

系列主题活动：心理活动月的启动仪式、

心理知识宣传、心理音视频展播等等。

其中，以《遇见“新”自己——曼陀罗心理

绘画体验》和心理园艺课程最具特色。

新都区的其他小学也纷纷开展了

各具特色的心理健康教育活动，例如，

大丰小学带着师生观看与生命有关的

影片《寻梦环游记》，通过观后感写出对

生命的感悟。疫情，让所有人对生命有

了新的感悟，使今年的心理健康教育有

了特殊的色彩。

早在疫情尚严峻时，新都区心理健

康教育中心就开通了线上心理辅导热

线，组织心理教师开展线上教研培训。

通过新都微信公众号推出新都心育战

“疫”系列微课，化知识为力量，消除师

生、家长的不安。

据了解，成都市教育局高度重视学

生心理健康教育，4月就发文要求各区

（市）县教育局、中小学以“危机与生命”

为主题，将疫情作为生动深刻的教科

书，并通过组织心理专家队伍、全面摸

排与重点关注等方式，积极开展危机应

对和生命教育，加强心理危机干预和心

理疏导，化“危”为“机”。

各区（市）县整合心理教育资源，探

索出各具特色的做法，如青羊区制定

《中小学班主任疫情期间心理防护与心

理辅导工作手册》，通过班主任专业指

导，让每一个学生在全面复课之际“心

理回归软着陆”；成华区通过开展全员心

理健康筛查、全覆盖心理班会课、百场心

理团辅、重点对象个体辅导、专题性心理

教育督导五个抓手保证心理健康教育全

覆盖，筑牢学生心理防疫战线。

本报讯（记者 胡敏）“喷嚏之后慎

揉眼，勤洗手来少聚餐，聚餐记得用公

筷，开窗通风散一散，在家锻炼不偷懒

……”5月 25日，“传·良好习惯 承·文

明新风”未成年人健康防疫口诀公益

视频正式上线，成都学生可以通过视

频中朗朗上口的口诀，学到个人健康

生活习惯，调整情绪和心理状态，以及

爱自己的健康生活理念。

用公益视频传播防疫理念，是成

都市第五届“5·25”心理健康系列主题

活动之一。该活动由成都市精神文明

建设办公室主办，成都市未成年人心

理成长中心承办，总共三个板块内容，

除防疫公益视频外，还包括线上互动

趣味小游戏、和《用爱“充电”点亮成

都》“5·25”爱自己公益短片。

识别趣味游戏的二维码，进入互

动游戏界面，回答一些跟生活习惯有

关的问题，就能获得一个运动达人关

键词，并参加抽奖。游戏设计理念是

通过线上心理测试，从趣味化结果中

提炼心理关键词，让游戏参与者在运

动精神中发掘积极的心理品质，加强

积极心理学的传播。

“用爱‘充电’点亮成都”公益短

片中有保洁、保安、学生、外卖员等倾

心述说，通过纪实的手法呈现社会百

态，讴歌无私奉献的各行各业工作人

员，号召全民重视心理健康，为社会

传递正能量。

“本届活动跟以往最大的不同，就

是所有活动都在线上举行，不仅面向

未成年人群体，也面向全市公民，希望

通过这样的一种方式呼吁大家能够关

注自己的心理健康，找到一个适合自

己的方式去爱自己。”活动负责人侯莫

易说，此次“5·25”心理健康周系列主

题活动，得益于活动“线上云传播”的

形式，覆盖面比往届更广。

本报讯（记者 殷樱）“你们猜猜，谁

是文文姐姐，谁是婷婷姐姐呀？”近日，花

样游泳世界名将蒋文文、蒋婷婷走进石

室天府中学及其附属小学，分享她们的

成长故事，并向孩子们传递直面挫折的

勇气和永不放弃的拼搏精神。

为了更好地传播拼搏、进取、永不放

弃的体育精神，成都石室天府中学及其

附属小学举办“世界名将进校园 拼搏精

神励学子”活动，激发学生更好地养成健

康向上、砥砺奋进的卓越意志品质。

在分享会一开始，会议屏幕上播放

着花泳冠军蒋婷婷、蒋文文的参赛视频，

北京奥运会获奖、伦敦奥运会获奖、全运

会冠军……每一枚奖牌、每一张奖状都

是祖国的荣誉，她们自强不息、顽强拼搏

的精神感染着每一位在座的老师和学

生。

“可能大家对运动员的生活经历不

太了解，我们今天带着自己的小故事来

分享，希望对大家有所启发。”蒋文文表

示，运动员最大的特质是不放弃的精神，

每天可能要重复做着同一个动作，非常

枯燥，遇到的困难也比较多。“但在教练

和团队的支持下，看到自己一天一天的

进步，最后能站在领奖台上，穿着印有我

们国旗的衣服，看着我们的国旗在运动

场上升起来，那一刻觉得一切都值了。”

而蒋婷婷则回忆起自己学生时代的

故事，鼓励学生无论是学习还是运动都

要有不服输的精神。“记得在一次三千米

体育测试中，刚一跑，我的鞋子就被旁边

的同学不小心踩掉了。为了不耽搁比赛

时间，我就光着脚丫继续跑，最后以第一

名冲向了终点。”她说，就是这种不服输

的精神一直帮着自己前行。同时，她还

分享了自己的成功小秘诀：不断地为自

己设定小目标，并全力以赴地去达到目

标。

“刚开始学游泳，有点害怕怎么办？”

“练习花样游泳，老是记不住动作怎么

办？”“当游泳和学习不能兼顾时怎么

办？”……在学生提问环节，蒋婷婷和蒋

文文的回答是：坚持，这两个字顿时引起

了在场学生的深思。最后，学校向蒋文

文和蒋婷婷颁发校外辅导员证书，希望

学生以她俩为榜样，发扬永不放弃的体

育精神。

一场特别的少先队员入队仪式

本报讯（实习记者 梁童童 摄影报道）5月

25日，成都师范附属小学举行了中国少年先锋

队新队员的入队仪式，一年级453名新队员正式

加入少先队。受疫情影响，今年的入队仪式改

在各教室进行，新队员不能像往年那样集合在

操场上，让爸爸妈妈亲手为自己系上红领巾、见

证这神圣而庄严的一刻；但正因如此，这一季的

入队礼才更加特别。图为学生将右手握拳举至

耳旁，庄严宣誓。

川大学生扶贫志愿服务队
赴甘洛县开展“电商助农”

本报讯（木拉提）为助力脱贫攻

坚，日前，四川大学学生扶贫志愿服务

队前往凉山州甘洛县就“电商助农”扶

贫工作开展调研。

在为期3天的调研中，志愿者们先

后来到甘洛县振兴农业发展有限公

司、彝家山寨农牧科技有限公司、彝针

彝线刺绣专业合作社等地，通过实地

考察并与企业负责人交流，了解各公

司发展状况、产品情况、销售宣传途径

以及拉动当地贫困居民就业等情况。

为做好四川大学“5·20”采购节的宣

传，志愿者们来到甘洛县电子商务公

共服务中心，对农产品进行宣传拍

摄。此外，志愿者们还前往四川大学

对口投资建设的种植基地参观学习。

据了解，四川大学学生扶贫志愿

服务队将通过教育系统扶贫平台——

“e帮扶”平台参与农产品包装设计、数

据分析、宣传推广，助力脱贫攻坚。

四川建筑职院线上课程
获评全国优秀“网上金课”

本报讯（实习记者 梁童童）全国

高职高专校长联席会议于日前发布通

知，公布了 56 个被评为优秀“网上金

课”的教学案例。我省四川建筑职业

技术学院铁道工程系教师张瑛主讲的

地铁深基坑工程课程成功入选，也是

本次四川省内参赛院校唯一入选者。

自 4月 18日发布通知起，全国共有 145
所院校提交案例，经专家审核，遴选出

了 56个案例，均在中国高职高专教育

网相关专栏中展示。

受新冠肺炎疫情影响，按照教育

部、教育厅的要求，四川建筑职业技术

学院自 3 月 2 日开始正式实施在线教

学工作。张瑛积极响应学院要求，备

课、上课及课后指导等各个环节都遵

循了“一个都不落下”的原则，全力做

好线上教学工作。地铁深基坑工程作

为本学期的理论课程，随堂测验、互动

等需求较多，结合线上平台稳定性以

及学生学习条件等因素加以考虑，课

程最终采取“腾讯课堂+职教云”的方

式开展线上教学。该课出勤率高于

95%，迟到早退现象较少。课堂内，同

学们讨论积极、热烈；课后，作业完成

度也比较高。通过对学生的预习情

况、课件学习时长、随堂测验、课后作

业等各项指标的监控来看，学生对课

程内容的掌握情况较好，完成了课程

标准及教学计划规定的教学内容。同

时，课程本身及张瑛老师都受到了学

生的较好评价。

成都市玉林中学附属小学
与绵阳伟清小学结对签约

本报讯（记者 钟兴茂）日前，在四

川省乡村学校振兴联盟的撮合下，成

都市玉林中学附属小学与绵阳市游仙

区伟清小学签订结对合作协约。双方

将本着资源共享、优势互补、协力攻

关、共同提高的原则，开展校际结对共

建，促进地区教育优质、均衡发展。

玉林中学附属小学有着十多年的

国学教育底蕴，从实践“经典诵读”到

建立“玉韵国学课程体系”，让学生在

传统文化中受到熏陶、浸润。伟清小

学则发挥乡村优势，以“竹文化、花式

跳绳、高跷唢呐”三大特色为主打造书

香校园，以乡村少年宫为平台大力发

展艺术特色教育，极大地激发校园的

生命与活力。两所学校在弘扬国学文

化、传统文化上，不谋而合、异曲同工。

经四川省乡村学校振兴联盟指导

联络，玉林中学附属小学和伟清小学

商定结为友好学校。双方将以学校文

化建设为引领，以师资队伍建设为抓

手，以优化课堂教学为载体，以资源共

享、优势互补为途径，以提高办学水

平、建设优质学校为目的，开展校际共

建活动，通过领导结对、教师结对、特

色工作联盟、教科研活动交流、教师互

派、校际资源共享等具体措施，不断提

高教育质量和办学效益。

作为两所学校签订结对协议的

“媒人”，四川省乡村学校振兴联盟专

家、成都高新区教育总督学唐方剑告

诉记者，两所学校在弘扬传统文化方

面的共同点，奠定了此次合作的坚实

基础，同时玉林中学附属小学作为先

行者，在学校管理、队伍建设、校园文

化等方面可供伟清小学借鉴、学习，实

现乡村学校共同成长、特色发展、优质

发展的目标。

本期
关注

返校后，让学生“心理软着陆”
——成都市中小学校开展“5·25”心理健康教育活动

■ 本报实习记者 梁童童 记者 胡敏 文/图

成都市成华实验小学学生用动作表达收到开学通知时的喜悦心情

“5·25”心理健康系列活动上线，健康知识“云传播”
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世界冠军姐妹花进校园：分享成长经历 传播拼搏精神


