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“把自己想要对某个同学表达
的赞美写在便利贴上，制成‘糖果’
送给他……”在一堂面向四年级学
生的心理团辅活动中，心理老师陈
伟慧正在讲解“糖衣炮弹”的游戏规
则。学生顾家禾一共收到了6颗

“糖果”，上面写满了“勇敢”“善良”
“聪明”等同学们眼中他的优点，“得
到大家的夸奖，我觉得特别开心！
以后要更加努力学习、乐于助人。”
他笑道。

另一间教室里，五年级学生正

在演奏一首“风雨变奏曲”。“‘刮风’
是两手掌摩擦，‘下暴雨’是鼓掌并跺
脚，‘风雨停了’将食指放在嘴前……”
根据不同的指令，同学们快速反应并
做出相应动作，掌声、敲击声、欢笑声
不绝于耳。“大家一起做相同的动作，
感觉很有气势，也特别痛快！”学生戴
宸依说。

“心理游戏是完成心理健康教育
教学的一个有效途径，既内容丰富、形
式多样、简单易操作，又趣味性强，往
往能取得很好的效果。”陈伟慧表示，

以游戏为载体，让学生在参与合作中
放松自我、表露心声，进入深层次的自
我探索，从而促进对自我的认知，形成
正确的价值观念。

简易版“夹鼻子”“木头人”、进阶
版“叠杯塔”“顶书比赛”、挑战版“大海
捞字”“横扫千军”……在“心育微课
程”的课程表上，学校根据低、中、高3
个年段学生的特点，分别安排了各具
特色、难度不同的心理小游戏，确保孩
子们“一周玩两次、周周不重复”。

“在语文学习中，如何运用提问加
深理解？我们可以针对文章的内容、
写法或启示提出问题……”在一堂“整
理小班会”上，四（8）班学生顾茗斐
分享了自己语文学习的经验。同学
俞苏桐听得格外认真，不时在本子上
记录，“我学到了很多好的学习方法，不
仅学习成绩进步了，自信心也提升了。”

“进入复习阶段，各学科每单元
都由不同的学习小组认领，分别进
行整理和分享。”班主任唐朝霞说，
让学生感受到学习不是老师单方面

的灌输，更多的是知识和能力的自主
获取，从而激发学生对学习的兴趣，让
学生真正成为学习的主人。

值得一提的是，“整理”并非狭义
的知识梳理，而是更广泛意义上的反
思、总结、交流和成长。“每个人在日常
生活中都难免会犯错。出现错误不可
怕，只要及时改正就能止损。”梁琴说，
在“整理小班会”上，学生认真分析一
日言行，整理总结行为习惯、学科知
识、内心情绪等，同伴之间相互交流、
彼此鼓励、共同成长。

“‘心育微课程’以预防为主，通过
丰富延时课程，优化课业生活，涵养学
生积极情绪，提高学生心理素质，培养
他们积极乐观、健康向上的心理品质，
为他们健康成长和幸福生活奠基。”海
门实验附小校长杨艳表示，将继续聚
焦校园环境创设、师资队伍培育、特色
活动开发等，让心育浸润童年，让儿童
更加阳光。 本报记者高阳

“跟着我左手右手一个慢动
作……”“我们有志向，我们有梦
想……”“唐诗里有画，唐诗里有
歌，唐诗像清泉流进我心窝……”放
学前，一首首或欢快、或励志、或悠
扬的歌曲在三年级各班的教室里准
时响起。随着音乐起伏，各班动作
整齐划一，张张笑脸花般绽放。

三（3）班的手势舞是《青春修
炼手册》。“这首歌的旋律活泼，动作
优美，孩子们都非常喜欢。”班主任

张汝琳介绍，短短几天全班都学会了，
“不仅延时服务，大课间、晨会课上也
会跳一跳。”

“手势舞以每个班级两首歌进行
创编。以三年级为例，8个班共16首
歌曲，平均每一至两周学习一首，一个
学期可以学会16首。”副校长梁琴表
示，这样既避免了单调和重复，又激发
了学生兴趣，让学生在节奏和律动中
享受音乐的魅力，培养审美和乐感，促
进身心健康发展。

除了快乐外，手势舞还带来了更
多惊喜。三（7）班学生季子禾说：“比
如《左手右手》里面有一句歌词是‘当
你的手拉着我的手，团结的力量彼此
感受’，这让我明白了要和同学们团结
友爱、互帮互助。”

同班同学丁昱博则更喜欢《追光少
年》，他说：“每当听到‘少年强则国强，
勇敢去担当’这句歌词时，我都感到非
常自豪和激动。我的梦想是当一名人
民警察，这首歌给了我追梦的力量。”

时而嘴角上扬，眼睛笑得眯成
了一条缝；时而眉头紧锁，周身喷出
了红色的“火焰”；时而撅起嘴巴，泪
水止不住地涌了出来……在六（7）
班学生王珊雅的画作中，不同情绪
下的自己有着迥异的表情和动作。

尝试为自己制作一幅情绪自画
像，这是该班《多彩的情绪》学习单
的任务之一。“引导学生认识情绪的
多样性、了解情绪是如何表现出来
的，最终学会接纳、拥抱自己的情

绪。”心理老师缪倩荣介绍教学理念时
表示，六年级即将迎来青春期，情绪波
动较大。通过将内心的情绪画下来，
有利于了解自己和与人交往。

“阳阳话心语”鼓励学生以涂鸦、
写日记、说“悄悄话”等形式，将所思所
想告知老师、父母或朋友，从他们那里
寻求帮助和获取办法，有效调节自身
负面情绪。“阳阳”是学校的吉祥物，给
人以明亮、温暖之感；“话心语”可以集
体参与，也可以个别聊天辅导的形式

进行。
“朱老师，小仓鼠前几天还好好

的，怎么就突然死了呢？我心里好难
过啊……”“虽然小仓鼠离开了，但有
它陪伴的美好时光会永远留在记忆
里……”二（1）班学生施幸辰养的仓
鼠夭折，他将悲伤写进了日记。班主
任朱玉娟在文末留下了宽慰和开导，
还单独找到施幸辰，陪他一起回忆了
小仓鼠从前的点滴趣事，鼓励他正确
面对、好好告别。

“整理小班会”总结中成长

“快乐手势舞”唱着歌回家▶

▶

“阳阳话心语”情绪有出口

“心理小游戏”趣味乐翻天
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海门实验学校附属小学创新开设“心育微课程”，守护学生心理健康

每日一刻钟 儿童更阳光

“将吸管微微向上弯曲，挑起
一根橡皮筋，尝试着不用手或身体
的其他部位，将橡皮筋传递给下
一个组员。比一比，哪一组最先
传递到终点？”上周五下午，海门
实验学校附属小学四（5）班的教
室里，一场有趣的心理小游戏正
在进行。率先完成后，学生刘芃
筠和小伙伴们高兴地跳了起来，
他说：“小游戏不仅放松身心，缓
解了学习的压力，也让我学会了团
队合作。”

“双减”背景下，如何让孩子们
“高高兴兴上学来、开开心心回家
去”？近年来，海门实验附小创新
推出“心育微课程”，分设四大板
块，利用每天延时服务结束前的15
分钟，让孩子们在游戏、倾诉、旋
律、互动中释放自我、收获快乐。
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