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□本报记者 廖钗勤

在杭州市创意城小学，浙江外国

语学院教授高亚兵为教师们带来一

场“心灵按摩”；

温州市第八中学通过“说一说暑

假里的开心事”“默契大考验”“优势

互夸”等专题团辅活动，让平日里严

肃的教师们开怀大笑；

在绍兴市教育工会举办的教职

工匹克球培训班上，教师们奔跑、挥

拍，在运动中释放压力；

……

开学季，浙江各地各校纷纷推出

形式多样的教师关怀活动，让教师们

调整状态，放松心情，轻装上阵。这

些活动，保障了教师们的身心健康，

切实为教师减压赋能。

心理支持注力，筑牢健康屏障
心理支持是教师减压工作中的

基础环节。浙江省教育科学研究院

副院长庞红卫认为，学校应系统构建

心理健康支持体系，为中小学教师的

心理健康赋能。

在心理知识普及方面，定期举办

心理健康讲座已经成为各地学校的

“基础操作”。在杭州市创意城小学

的讲座中，高亚兵以“积极心理学视

角下教师的幸福感提升”为题，从积

极情绪、投入感、人际关系、成就与意

义5个维度，结合真实案例作了生动

阐释，教师们在欢笑与思考中完成了

一次“心理体检”。

这类讲座在教师中反响热烈。

绍兴市阳明中学教师陈洁汝对学校

心理讲座中提到的“蝴蝶拥抱法”印

象深刻：“情绪上来的时候，就给自己

一个拥抱，特别管用。”

除了讲座，各地各校还积极开

展体验式心理团辅活动。宁波前湾

新区创新推出“专业力量全区流动”

机制，组建区域心理教师支援网络，

以潜意识图像卡等心理学工具为载

体组织团辅活动，为教师营造安全、

自由、非评判的表达场域。活动中，

教师通过选取并解读卡片图像，投射

出内在情绪与潜在压力，将难以言说

的感受转化为具象表达。这一方式

有效促进了教师在多元视角的交流

中重新觉察自我、感知他人，从而拓

展认知、获得情绪释放与心理支持。

8月末，杭州市笕弘实验学校也

开展了一场减压团辅活动。教师洪

蕊对活动中的“传纸条”游戏印象最

深。游戏中，一人在纸条上写下工作

中的口头禅，交由另一人读出。当

“唉，我真是太健忘了”“好累啊，打不

起精神”等话语被其他人念出，书写

者立即体会到负面表达的暗示作

用。“我们很快明白，积极表达才能带

来快乐情绪。”洪蕊介绍，这类团辅活

动学校每学期开展两次。

值得一提的是，记者在采访中发

现，学校的心理减压活动正变得更具

创意和趣味。从2024年起，宁波鄞州

新蓝青学校会在期末推出教师“解压

周”活动。“解压周”里有“青醒咖啡”

“蔬菜市集”“比椰下午茶”等项目，还

请来一批小猫担任“心理疗愈师”。教

师甘丽很喜欢这些活动，当有学生好

奇地问她怎么心情这么好时，她意识

到，“解压周”真的奏效了。

体育运动着力，焕发身心活力
“只要热爱还在，就值得继续奔

跑。”2025浙江省城市篮球联赛（“浙

BA”）正在如火如荼地进行，来自教

育系统的教师选手表现亮眼。温州

鹿城队前锋徐嘉辉是温州市第十四

高级中学的团委书记。平时走上讲

台，奔忙于学校事务，“浙BA”唤醒了

他身体里的篮球细胞……

在教师减压的多元实践中，体育

运动正在成为不少学校的优先选

择。各校通过完善运动设施、丰富活

动形式，鼓励教师锻炼身体，释放压

力，提升身心活力。

湖州市第五中学教育集团建起

明亮宽敞的健身房、舞蹈房等运动场

馆，以满足教师多样化的运动需求。

副校长徐刚强表示：“运动带来的多

巴胺与内啡肽，是最好的‘解压药’。”

湖州市吴兴区第一小学则组织了乒

乓球、羽毛球等教师社团。教师喻先

群加入了乒乓球社团，在工作之余与

社团的10多名同好切磋球技，放松身

心。嘉兴市第一中学将八段锦引入

教师工间操：体育教师逐一拆解招

式，亲身示范，帮助全校教职工掌握

要领，进行常态化锻炼。

区域性体育活动也广泛开展。

宁波市江北区教育局每年组织两次

全区教职工体育赛事——2024年，乒

乓球比赛吸引了近600人参与，气排

球比赛更是连续举办12届。此外，全

区32所中小学校的体育场馆全部面

向教师开放，提供羽毛球、篮球、游泳

等30多项运动选择，极大促进了教师

运动的积极性。

随着健康观念的更新，不少学校还

将体质健康管理纳入教师关怀体系。

今年3月，宁波鄞州新蓝青学校发起教

师健康减重活动，为报名教师提供科学

饮食指南、运动监测指导和社群互助支

持。4个月里，93名教师参与，其中40

人成功减重5斤以上。“以前总是容易

疲劳，现在身体更轻盈，心情也更轻松

了。”教师们纷纷说道。

人文关怀发力，营造温暖环境
庞红卫表示，当个体感知到积极

的组织支持时，工作积极性和幸福感

也会提升，“营造支持性工作环境对

教师心理状态具有重要影响”。

许多学校设立了特色节日，增强

教师的仪式感和认同感。绍兴市阳明

中学的班主任节活动迄今已举办了6

届。学校鼓励学生通过书信、贺卡、绘

画等方式表达对班主任的感谢。班主

任节这天，陈洁汝被学生请进教室。

学生为她播放了承载着师生点滴回忆

的视频，还送上了充满“化学味”的感

恩寄语。她悉心地将学生的寄语保存

起来。这份成就感和感动，是她坚定

前行的动力。

除了精神激励，更多学校以实际

举措回应教师需求。在温州市第八

中学，教师们只需通过学校开发的

“教师微心愿”小程序提交意见和建

议，书记和校长会第一时间查看。“食

堂早餐太单一”“希望有更多休闲空

间”等心声纷纷得到回应。副校长陈

孙叶承诺：“虽然学校条件有限，但是

我们一定会尽力回应每一个心愿。”

很快，校园早餐新增面包等品类，还

提供下午补餐与晚间爱心餐；学校利

用闲置空间改造出“休闲吧”、教师休

息室和阅读角，并添置了咖啡机，供

应茶点饮品。这些实实在在的举措，

让教师张颖倍感温暖：“方方面面都

被照顾到，我们的声音被重视，真正

有了主体感。”

衢州第三中学为解决教职工子女

放学“看护难”问题，创设“儿童之家”

托管服务，不仅为儿童提供玩耍的场

地，还设置了专门的托管课程，让教职

工安心工作。湖州市吴兴区第一小学

关注教师职业病，邀请中医师进校诊

疗。湖州市第五中学教育集团推出办

公室室长制，由室长组织团建，缓解外

地教师的孤独感；学校还计划在教师

节设立“教师夸夸墙”，让教师体验被

赞美的快乐——“让教师在关爱中教

书育人，在幸福中成就自我”。

□本报记者 林静远
通讯员 范蓓蕾

9月2日，安吉县第七小学教育集团

塘浦校区内，一座自然博物馆——两山

生灵印迹馆正式启用。走进这座280多

平方米的展馆，仿佛穿越到了一片原始

森林，穿山甲、猕猴、黑熊等动物的标本

静立其间；戴上馆内的耳机，不同种类的

鸟叫声声声入耳……据了解，两山生灵

印迹馆经过2个月时间打造完成，馆内

标本由学校附近的龙王山自然保护区

捐赠，共有120余种。展馆通过四大篇

章展示安吉的自然图景：“我们的家园”

介绍安吉的生态特征，“神奇的植物有

哪些”聚焦本地的珍稀植物，“守护行

动”告诉学生该如何保护生态，“我们如

何保护它们”展示已经消逝的物种。这

座校内自然博物馆，是学生触摸自然、了

解当地生态的鲜活课堂，也是学校开展

生态教育的全新阵地。

安吉是“绿水青山就是金山银山”

理念的发源地，当地山清水秀。借助

得天独厚的自然环境，学校从两年前

开始探索生态教育。

副校长徐飞是学校生态教育的推

动者之一。他告诉记者，两年前，他和

校长王孝华在校园里看到松鼠在香樟

树上蹦蹦跳跳，共同感叹学校的生态

环境保护得不错，也感知到保护生态

应从孩子抓起。于是，他们决定在塘

浦校区开展生态教育，并打造一个“看

得见，摸得着”的生态学习空间。

如何让生态教育摆脱“高大上”的

距离感，真正走进学生心中？学校的答

案是：融入课程、嵌入活动、进入社团。

近年来，外来入侵物种福寿螺严重

影响了安吉的生态环境。于是，教师杨

胜莲在劳动课上设计跨学科主题学习项

目——除螺行动。他带领学生走进本地

公园、菜市场调研，来到河畔记录福寿螺

的生活习性等信息，并让学生通过手抄

报、情景剧等形式，开展科学防治和科普

宣传。两山生灵印迹馆开馆后，一堂关

于福寿螺的生态探究课在馆内上演。学

生化身“生态侦探”，通过对比福寿螺与

本土田螺的解剖结构差异，破解两种生

物在城乡环境中的生存密码。

龙王山自然资源丰富，课余时间，

教师会带领学生前去观察动植物，让学

生了解生物的多样性。学校共有20多

名小导游。他们走进浙江水土保持展

示馆，聆听全国劳动模范、安吉县水土

保持监督管理站原站长梅道亮授课，学

习预防水土流失的知识，并把这些知识

向龙王山的游客宣讲，呼吁游客参与生

态环境保护。

校内的社团活动也深度融入生态

教育理念。徐飞介绍，学校共有20多

个社团，虽各有特点，但几乎都融入了

生态教育元素。比如，印传诗画社就

时常组织学生用雕版印刷的方式描绘

校园美景，也会鼓励学生把竹子、白茶

等安吉本土元素刻在雕版上。

在两山生灵印迹馆开馆仪式现

场，学校同步推出了刺绣、印染等8个

社团的生态教育成果展。学校地处城

郊接合部，邻近工业园区，学生中有许

多外来务工人员子女，也有不少是

少数民族。大家用民族传统工艺，生

动展现了各族人民与自然和谐共生的

文化习俗。傣族学生刘锦冉花两天时

间绣出了一条红色金鱼，她向记者介

绍：鱼眼用的是结粒绣，鱼鳞是缎面

绣。通过刺绣，她更懂得了爱护动物、

保护自然的道理。

关怀入心 轻装上阵
浙江多地推出教师减压活动

安吉县第七小学教育集团：让生态教育“活”起来

浙江省教育科学研究院附属实验
学校：“校BA”点燃开学季

本报讯（通讯员 韩 可）开学首日，浙江省教育科学

研究院附属实验学校的体育馆内气氛热烈，一场别开生

面的校园篮球赛——“校BA”正打得火热。校领导化身

“灌篮高手”与学生同场竞技，为新学期的校园生活注入

蓬勃活力。

比赛在校领导队与八年级学生联队中打响，两队分

别由3男1女组成。经过10分钟热身，比赛正式开启。

球场上，校领导一改平日严肃形象，化身活力四射的球

员，与学生展开激烈而愉悦的较量。学生凭借青春朝气

与灵活技巧积极拼抢，校领导则以沉稳判断与默契配合

从容应对。双方你来我往，妙传、跳投等精彩场面频现，

引起场边观众阵阵欢呼。

值得一提的是，本次比赛特别邀请学生家长担任裁

判，让家长深度融入校园活动，增强了家校社协同育人的

凝聚力。学校负责人表示，“校BA”以轻松活泼的方式迎

接学生返校，拉近师生的距离，有效缓解了开学焦虑，营

造了积极健康的校园氛围。

绿城育华嘉兴长水实验学校：
“红船少年号”暖心启航

本报讯（通讯员 傅云蕾）9月3日早晨7：30，一辆绘

有南湖红船、彩虹楼梯等嘉兴地标景观的公交车——“红

船少年号”，缓缓驶入绿城育华嘉兴长水实验学校内，学

生在教师的带领下有序下车，步入教室。

这条校园定制公交线路在绿城育华嘉兴长水实验学

校和东菱阳光乐园之间往返，每天早晨7：10准时从始发

站出发，下午放学后从学校返程，实行“上学+放学”全天

候服务，实现了从“过马路乘车”到“校园内接送”的升级。

为保障学生乘车安全，公交公司、学校和家庭通力协

作，构筑多层安全防护体系。定制公交严格执行“一车一

护导员”制度，所有车辆均配备GPS定位及实时监控系统，

家长可通过手机小程序查看车辆行驶轨迹、学生上车状

态。学校对学生进行了安全乘车礼仪专项教育，设立了家

长协管员，公开选拔了“车长”，明确了各自职责。学校还

组织亲子共学乘车礼仪规定，共同维护良好乘车秩序。

据悉，学校共有学生2000多人，之前大部分学生由

家长接送，每到放学时段，校门口都会出现拥堵现象。定

制公交的开通，既能缓解拥堵情况，还能培养学生独立自

主能力，减轻家长的负担。

9月1日，常山县实验小学结合学校特色邮票文
化，举办以“阅兵精神燃秋韵，善美实小梦启航”为主
题的开学活动。现场举办的纪念中国人民抗日战争
暨世界反法西斯战争胜利80周年邮票展成为焦点。
学校“有礼副校长”杨民杰围绕展陈邮票背后的抗战
故事，为学生讲述中国人民在抗日战争中浴血奋战
的史实，引导学生透过方寸邮票触摸历史细节，增强
其历史责任感，为新学期成长筑牢思想根基。图为
学生认真观展听讲。

（本报通讯员 汪 晶 摄）

9月1日，长兴县吕山乡中心小学
将开学第一课搬到了校外劳动基地的
葡萄园里。学生们摘葡萄、搬葡萄、尝
葡萄，在实践中体验劳动的艰辛，感受
收获的喜悦，开启新学期的校园生
活。图为学生正在搬运葡萄。

（本报通讯员 周洪峰 摄）

搬运“甜蜜”

青田县阜山中学：
历史陈列馆里的开学第一课

本报讯（通讯员 王慧雅 季鲁荆）9月2日，青田县

阜山中学组织学生来到阜山华侨历史陈列馆，开启了一

堂别开生面的开学第一课。通过“榜样开讲”“沉浸式参

观”“馆校共建”三大环节，学生在历史与现实的对话中汲

取榜样力量。

当天，青田县政协委员孙红华作为“故事爷爷”，细致

讲述了阜山中学90余年的办学历程，科普了“玉带溪”等

地域文化，重点介绍学校创办人陈瑛回乡兴学、“世博第

一人”陈琪实业报国的事迹，展现先贤们用智慧、才学与

毅力成就事业的历程，也让学生了解到阜山“名人之乡”

美誉的由来。

随后，学生在讲解员的引导下认真参观陈列馆。当

照片、手稿、侨批（海外侨胞寄回国内连带家书或附言的

汇款凭证）、老物件等实物一一呈现，华侨们敢闯敢拼、心

系家国的精神不再是抽象的概念，而是变得触手可及。

不少学生凑近展柜，仿佛在与那段鲜活的历史对话。这

种沉浸式体验让学生对侨史的记忆更加深刻。

此次在陈列馆开展的开学第一课，是馆校合作共建

的首次实践。学校党支部书记、校长李杰表示，邀请专家

讲名人故事、用档案讲榜样故事，旨在用本土榜样增强学

生的家国情怀与文化自信，打造“看得见、摸得着、带得

走”的沉浸式大思政课，引导学生将榜样精神转化为具体

的成长目标。

视点第


