
肖思玉指导学生们进行心理剧表演。

泸县城北小学校党支部书记、校长 刘海啸

从一餐一食入手，为健康成长护航

开学第一天，我和二（2）班的孩子

们共进午餐，发现大家的饮食习惯差异

很大：有的“狂炫”牛肉，有的只钟爱土

豆，有的喜欢芹菜炒肉，有的却碰都不

碰。倒是炒时蔬、绿豆汤和水果，受到了

绝大部分孩子的欢迎。

“你最喜欢哪道菜？最不喜欢的是

什么？”我随口一问，孩子们七嘴八舌地

回答，真是“萝卜青菜各有所爱”。

陪餐结束后，我逐一查看了各班回

收的餐桶，统计饭菜剩余量。随后在食

堂管理办公室召开会议，收集信息、调

整本周食谱，并推出了三项举措：一是

“主厨见面会”，让主厨与学生代表面对

面交流；二是“学生美食评委”，评委的

打分直接决定下周菜单；三是“家长全

流程调研”，邀请家长参与从食材验收、

存储、加工到陪餐、随访的全过程。同

时，我们定期开放“校长热线”，确保有

任何问题都能快速响应。

几周后，我从食堂办公室出来，迎

面碰到几个孩子，便问起午餐评价。“好

吃，我忍不住多加了一碗米饭！”“水果

也特别好吃，我要留着加餐。”他们抢着

回答。“校长，我们拍张照吧，要把我圆

圆的肚子拍进去……”一个男孩边说边

做出夸张的姿势。“咔嚓”——我把几个

孩子的笑容定格在了那张照片里。

走在楼道里，我回味着那个瞬间，

希望每一个午餐时间，孩子们都能捧着

自己爱吃的饭菜，再没有皱着眉挑菜的

烦恼。同时也想到更多：如何破解“众口

难调”？如何让营养搭配从一周拉长到

一学期、一学年，乃至建立适配 6 年成

长需求的总菜谱？如何在营养均衡方面

实现校园餐与家庭餐的科学组合？

建设健康学校，首当其冲的考验就

是孩子们长得高不高、吃得好不好。因

此，校园餐是孩子在校成长最基础的支

撑，也是健康学校建设最接地气的起

点，容不得半分敷衍，更容不得半点马

虎。在我看来，健康学校从来都不是什

么宏大的口号，而是藏在这些看得见、

摸得着的细节里。我想，从守护好孩子

们的一餐一食开始，筑牢成长的健康根

基，就是我们努力的方向。

刘海啸和孩子们共进午餐，倾听建议。

刘姣拍下孩子们快乐劳动的一幕。

眉山市彭山区职业高级中学心理教师 肖思玉

在舞台上，让孩子遇见自己的那束光

那天排练，一个男孩对着空椅子喊

出那句话时，排练厅里所有人都安静了。

“为什么你们说散就散！是我做错

了什么吗？是我不够乖，所以你们才不

想要我了吗？”男孩喊出来的时候，声音

在发抖，我让他坐到对面的椅子上，扮

演爸爸来回应。他沉默了很久，久到我

以为他要放弃了。

那时，我们正在排练心理剧，讲的

是一个父母离异的男孩小杰，从愤怒、

封闭，到慢慢理解父母、与自己和解的

过程。排练到“空椅对话”那场戏时，扮

演小杰的同学需要对着空椅子说话，想

象爸爸就坐在那里。

过了很久，他开口了，声音很低：“小

杰……不是你的错。是爸爸和妈妈之间

出了问题。可是爸爸……爱你啊……从

来都没变过……”

那一刻，其他小演员眼眶红了。我

也是。

为什么让孩子“演”？因为我们不能

等孩子出问题了再去干预。但我们也知

道，你让他坐下来聊“你的感受是什么”，

他多半会沉默。可你要是让他“演”，他愿

意。心理剧的魅力就在这里——它把孩

子说不出口的话语，变成了看得见的故

事。在安全距离里，他们可以触碰真实的

感受，可以替很多说不出口的孩子，说出

心里的话。

演完之后，我会问孩子们一些问

题，比如“如果你是剧里的人，你最想要

什么？”“你是否也觉得自己不被理解？”

“后来呢？是谁帮了你？”孩子们的回答

让我惊讶。有人说“我也对我爸吼过”，

有人说“我妈妈其实也很辛苦”，还有人

说“原来不是只有我这样”。他们在别人

的故事里，看见了自己的影子，开始理

解自己，也开始理解别人。

我们的心理剧剧名叫《裂痕中的阳

光》，寓意为裂痕不可怕，因为阳光可以

从那里照进来，我们能做的是帮孩子相

信——那束光，值得等待。

我觉得，健康学校不应该是“没有

问题的校园”，而是“问题可以被温柔对

待的校园”，是每一个孩子都被看见、每

一种情绪都被接纳的地方。心理剧只是

其中一条路，但它通向的地方，是每个

孩子心里那个需要被照亮的角落。

李
璨
阳
珍
藏
着
孩
子
们
快
乐
奔
跑
的
画
面。

杜欣荣在美术课上和孩子们互动。

毛星原记录下儿子和同学运动的身影。

成都市青羊区三年级学生家长 毛星原

做孩子的“健康搭子”，让他们的眼睛亮起来

“亲，周末运动的时候叫上我们！”

新学期伊始，随着“健康第一”的理念在

朋友圈“刷屏”，很快我便收到了儿子同

学家长的“运动邀约”。

虽然并未刻意培养，但我家娃是班

里公认的“体育小达人”。他从小好动，

我便带他骑车、打球、爬山，最初只为消

耗他的精力，渐渐地，他体能越发出色，

成为学校篮球、乒乓球、武术、田径老师

“争抢”的对象。

但其他家长带娃和我们“打卡”了

一个周末3次户外运动、每次运动2-3

小时后，开始出现不解：“这也太‘费家长

’了，就不能让孩子自己自觉运动吗？”

可是，“自觉运动”对于小学阶段的

孩子来说并不容易，若家长带着功利心

去要求孩子运动更是雪上加霜。从我的

养育经历来看，家长就是孩子最好的

“运动搭子”，我们家的经验有 3 条：不

必成功、试试何妨、全程陪同。

“不必成功”是指让孩子玩儿得开

心，不设比赛、评级、拿证等目标，游泳是

“玩水”，爬山是“闯关”，骑行是“刷地

图”，让运动充满乐趣，才能“日久生情”。

“试试何妨”是让孩子多去尝试各

类活动。有些家长认为跳绳为了长高、

跳舞是为了仪态，为孩子做打算无可厚

非，但若运动的目的性太强，“坚持下

去”只会成为孩子反抗的导火索。

“全程陪同”是指别让孩子觉得运

动是他自己的事。父母在“家庭日”的不

缺席，才能让亲子运动发挥最大功效。

当孩子的家庭教练、对手、队友、陪练、

拉拉队，唯独不需要当裁判，这也是我

们在孩子运动成长中的角色进阶之路。

我认为运动是不受限制的，走进场

馆运动固然专业，但一根跳绳、一块瑜

伽垫，一平方米空间、10分钟休闲时间，

足以支持亲子运动。同时，和孩子一起

爬山、徒步、亲近田野，亦是身体和心灵

的双重愉悦。

“健康学校”离不开“健康家庭”的建

设，作为家长，我想，没有压力、耐心陪伴

的运动，才会真正刻进孩子的生活里。让

孩子身体先动起来，骨骼才会壮起来，心

里才会乐起来，眼睛才会亮起来。

成都市石笋街小学校一品天下分校美术备课组组长 杜欣荣

让美的教育，成为孩子心灵的窗口

那天的美术课主题是“画自己”。我

让孩子们对着小镜子，画一画自己的样

子。孩子们认真地一笔一笔地画着。

我走到一个小男孩身边时，发现他

画了大大的嘴巴和眼睛，但鼻子没有画

完整。我正想问他为什么，他突然抬起

头，咧开嘴冲我笑，指着画说：“老师，我

画的是我笑起来的样子。妈妈说，我笑

起来最好看！”那一刻，我也笑了。

他没有按“标准”画出五官，却画出

了自己最喜欢的一个表情。孩子眼睛里

亮亮的光，比任何一幅完整的画都动人。

这件事让我一直在想，美术课到底

要带给孩子们什么？是画得越来越像，

还是让他们敢画、愿意画？我带的一年

级孩子，正处在艺术启蒙最敏感的时

期。我不太跟他们讲“透视”“比例”，说

得最多的一句话是：“画画没有对错，你

要大胆地画。”

为了让每个孩子都敢动笔，我做了

不少尝试。每到作品展示时，我都会请

孩子们来当小老师，学着夸别人。“我喜

欢这片蓝色！”“你画的太阳好像在笑！”

慢慢地，那个总说“我不会”的男孩开始

举手说“我想试试画彩虹”；那个不敢展

示自己的小姑娘在家校本上写“我画了

一朵会飞的花”。

后来，我更注意给孩子们留出“说

话”的空间，不再拿着笔不停指导，而是

安静地在孩子们旁边，等他们愿意开口。

有时候，一个孩子画着画着突然停下来

看我一眼，我就知道，他想说点什么了。

如果每一个美术课堂，都能让孩子

用画笔说出心里话，那校园会变成什么

样？我想，那会是一个“被看见”成为日

常的地方——孩子们在这里学会表达，

也学会倾听别人的表达；他们不再担心

“画得不好”，因为他们知道，画是用来

交流的，不是用来被评判的。美育润心，

润的大概就是这份安全感。

当孩子敢把最柔软的心事画出来，

校园就不再只是上课的场所，而是一个

可以安放情绪、生长勇气的地方。我想，

这就是健康学校该有的样子。

成都市金沙小学三年级班主任 刘姣

课间“游戏时光”，我在孩子们身后

作为班主任，最操心的莫过于学生

的“安全”，最喜欢的则是他们的“笑

脸”。正因如此，课间 10 分钟曾一度让

我喜忧参半。

“老师，小涵腿摔伤了。”“老师，小然

和小航又打起来了。”“老师，我们班好多

男生在外面疯跑！”……短短10分钟，状

况不断。本是放松和休息的时间，却常因

为纪律、安全等问题闹得不欢而散。

“全部回教室！”面对还不会自我管

理的孩子们，我顿时火冒三丈，只能把

他们全都赶进教室。孩子们静静地趴在

课桌上，无辜地睁着大眼睛，不知道自

己犯了什么错。玩耍是孩子的天性，

“堵”虽然能暂时减少安全事故的发生，

却让孩子们活泼好动的天性无处释放，

反而让他们在上课时也躁动不安。

怎样才能让孩子们安全地休息、

玩耍？带着这个问题，我开始认真观

察，发现原因是课间游戏单一，追逐打

闹难以避免。于是，我转变思路：一方

面，设立安全监督岗，安排好动的孩子

当监督员。既让他们有事情可做，也让

我得以脱身走进孩子们中间去感受和

倾听。另一方面，变“堵”为“疏”，孩子

不会玩，我就带他们玩。我请孩子们带

上自己喜欢的适合在课间玩的文体用

品，有飞行棋、跳旗、橡皮筋、毽子、魔

方等“伙伴”的加入，孩子们的课间活

动丰富起来。

现在，我们班的课间 10 分钟真正

成了充满欢声笑语的游戏时间。看着孩

子们研究魔方、丢沙包、寻宝，我的心也

被他们的欢声笑语滋润着。同时，我进

一步思考：从喧嚣闹腾到秩序井然，再

到“身上有汗，眼中有光，心中有梦，脚

下有力”，课余时光还能怎样更好开发？

侧身望去，是我们班的菜园地，小苗郁

郁葱葱，也许，这里也能成为另一片快

乐天地？

课间活动不是把孩子框在“安全”

里规训，而是给他们足够的空间，让他

们顺着天性去跑、去跳，长出强壮的骨

骼和健康的心态。我想站在孩子们中

间，一起感受成长的快乐，更愿意站在

他们身后，成为保护他们的“墙”。

成都市武侯区教科院附属小学体育教师 李璨阳

一堂合格的体育课，有汗水，更要有笑容

有一节体育课，我带着孩子们玩

“抓尾巴”的游戏。每人身后别一条彩带，

在指定区域内跑动、躲避，谁的彩带被抓

掉就算输。队伍最边上，患有ADHD的

小枫也跃跃欲试，但始终没有上前。“小

枫，要不要一起来？”我走过去问，他的眼

神告诉我，他愿意。

游戏开始后，班上的孩子们没有因

为小枫的特殊情况而躲开他或欺负他，

小枫也在跟着所有人一起移动，每个孩

子都在跑、在笑。那一刻，我站在场边，心

里很感动，那场游戏里，个体的差异消失

了，每个孩子都全情投入、相互照顾。

我更加确信：体育课不能只是队列

训练和体能测试，要让每个孩子都能参

与其中。我们学校体育教学坚持“有技

术、有比赛或游戏、有完整组织、有体能

强度”，要带给孩子们汗水、体验、精气

神和笑容。

评价一个孩子，我不只看他跑多

快、跳多远，进步幅度同样重要。之前，

我带过一个叫小张的学生，文化课成绩

不突出，很少被表扬。但有节体育课上，他

一口气垫了一百多次排球。当垫到七八十

个时，全班开始自发为他计数；到150个

时，所有人屏住呼吸盯着他；球落地那一

刻，全班鼓掌。小张笑得特别开心，那是一

种被认同的、发自内心的快乐。

同事王老师去做跳绳测试时，发现

有个孩子用尽全力也只能跳35个。王老

师却郑重其事地表扬他：“比上次进步了

2个！”孩子也知道自己跳得不多，但老

师这么一说，他不好意思地笑了。从一年

级到四年级，他一直没有放弃努力，跳绳

“战绩”从35个练到了180多个。

我常想，体育课的意义不是要培养

专业运动员，而是要让孩子在挥洒汗水

中释放情绪，在游戏中学会合作，在每

一次小小的进步中建立自信。学生的成

长故事，让我更加坚定：一所健康学校

的体育课堂，能带给孩子们的不仅是运

动的技能，还有对规则的理解、对同伴

的接纳，以及那份“眼里有光”的活力和

干劲儿。

2

JYDB 2

JYDB

2026年4月2日 星期四
编辑 冯薇 美编 佘依颐

落实“健康第一”，促进全面发展

特别策划特别策划 【家教周刊】
热线: 028-86110109 86110843

邮箱: jjzk-2@126.com

从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动从愿景到行动，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，，把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把把““““““““““““““““““““““““““““““““答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案答案””””””””””””””””””””””””””””””””写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间写在成长间
本报记者 马晓冰 冯薇 采访整理（图片由受访者提供）

他们眼中的“健康学校”——

教育部发布的《关于全面推进健康学校建设的指导意见》，明确了八大重点任务，从体育强体、美育润心、劳动赋能，到心理护航、近视防控、

食品安全、体重管理、生命安全，把“健康第一”理念作为贯穿办学全过程的价值遵循。当健康成为一所学校的“底色”，校园生活该是什么模样？本

期，我们邀请到校长、教师和家长，听他们讲述亲身体验，描绘心目中健康学校的理想图景。
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