
2 运动过程中专注于运动本身
可以促进身心健康

如今越来越多人都加入了运动
大军，很多人为了节省时间或者对抗
运动的无聊，会戴着耳机听歌、听书
等，这样对放松身心有帮助吗？中山
大学心理学系心理健康教育咨询中
心副教授、广东省中小学心理健康教
育指导委员会委员周晖表示，首先，
音乐应用于运动会带来很多益处，如
可以降低人对疲劳的感知力，有助于
控制运动中的步频、节奏等。“好的音

乐本身有助于心理健康。因此，在安
全的环境中作为背景音乐，是有利于身
心健康的。”

周晖提醒道，如果在户外，运
动时戴着耳塞，可能给人们带来安
全风险，“如果运动的时候过于注
意 歌 词、跟 唱 或 沉 浸 于 听 书 的 内
容，注意力脱离了对自己运动过程
及身心状态的感知，也可能带来消
极影响。”

支招

怎样的运动方式才能对心理健康
有最好的效果？周晖给出了以下几点
建议：

首先，很多运动方式都有助于心
理健康，但是不同的运动形式，效果的
偏侧点可能不同。如团体对抗类项
目，可能会增加团队精神；健身类的项
目，可能可以提升人的自尊，特别是形
象自尊。

其次，运动过程中专注于运动本
身，可以起到促进身心健康的作用。
在这里向大家介绍一种能帮助提升运
动效果的方式或态度——正念。

正念是指人们对当下经验不加评
判的注意与觉知。也就是说，在正念
的状态下，人们更倾向于对自己当下

的身心体验给予如实的关注（如跑步
时呼吸、肌肉的感觉），且不作或好或
坏的评价（如我跑步姿势太难看了）。

目前，大量的研究发现，人们的正
念水平与其心理健康水平存在显著的
相关。正念水平高的人往往焦虑、抑
郁水平更低，幸福感更高。

再次，把正念带入运动，也可以帮
助人们更好地学习动作技能。近年
来，正念训练被应用于对运动员的培
养中。许多研究表明，正念训练能改
善运动员的睡眠质量和运动应对能
力；有研究还发现了正念训练对运动
成绩的积极影响。

对于普通人群来说，将正念带入
运动中——即运动时伴随对呼吸、肌
肉及运动的不评判的关注——也能显
著提升心理健康水平。实际上，我国
传统太极拳，瑜伽等运动都强调运动
过程不评判的觉知，因此被许多学者
看作正念运动。而这类运动对于心理
健康的促进作用已经得到大量研究的
支持。实际上，如果经常练习把正念
带入运动中，还可以帮助我们把这种
态度带到日常生活中，提升我们生活
中的专注力和幸福感。

周晖建议，从今天开始，大家不
妨试一试：在你跑步或健身的时候，
有意识地觉察自己的呼吸、步伐、身

体的感觉和节奏，让自己真正投
入到运动中。

正念在运动中的作用

运动的好处特别多，总之，坚持运动，可
让人身心健康。其实身体健康与心理健康
对于学生而言，是密不可分、相辅相成的。
心理健康对学生的身体健康有着重要的影
响。佛山市南海区狮山镇教育发展中心心
理教研员钟剑涛表示，一个心态积极、情绪
稳定的学生，往往能够养成良好的生活习
惯，比如合理饮食、规律作息等，这些都有
助于维护身体健康。相反，心理问题可能会
导致学生出现身体不适，如失眠、食欲不振

等，从而影响到身体健康。
钟剑涛指出，学生时期

是身心健康发展的关键阶
段，在这个阶段，学生们面
临着学业压力、人际关系等
多方面的挑战，这些挑战既
可能带来成长的机会，也可
能成为身心健康的隐患。

“因此，学生们需要学会如
何有效应对压力，如何调节
情绪，以维护身心健康。”

如何通过与自身和谐相
处达到身心健康呢？钟剑涛
给出了五点建议。

第一，接纳自己的身体，
是建立身心和谐的第一步。
同学们首先要学会接纳自己
的身体，无论高矮胖瘦，每个
人的身体都是独一无二的。
不要苛求完美体型，而是要
学 会 欣赏自己的独特之处。
接纳身体，就是接纳自己的全
部，这是建立身心和谐的基
础。当你真正接纳自己的身
体时，你会发现自己的自信
心也在逐渐增强。

第二，合理运动，是提升
身体活力的重要途径。运动
不仅能够增强体质，还能提
升心理健康。定期的身体活
动可以释放压力，提高内啡
肽水平，这是一种自然的“感
觉良好”化学物质。此外，运
动 还 可 以 帮 助 改 善 睡 眠 质

量，增强自信，以及提高注意
力和记忆力。同学们应该找
到自己喜爱的运动方式，这
样可以更容易地将其融入日
常生活中，享受运动带来的
种种益处。

第三，均衡饮食，是维持
身心健康的必要条件。健康
的饮食习惯对于维持身体和
心理的平衡至关重要。均衡
的饮食能为身体提供必需的
营养，有助于保持能量水平
和情绪稳定。同时，合理的
饮 食 也 能 减 少 患 疾 病 的 风
险 ，促 进 长 期 的 身 体 健 康 。
同学们应该学会如何选择富
含营养的食物，并注意食物
对身体和情绪的影响，以此
来培养健康的饮食模式。

第四，情绪管理，是与自
身和谐相处的关键能力。同
学们要学会识别并理解自己
的情绪，通过积极的方式来

调节和表达情绪，避免情绪
失 控 带 来 的 负 面 影 响 。 同
时，保持积极的生活态度有
助于提升身心健康。同学们
应培养乐观的心态，以积极
的方式看待生活中的挑战和
困难，相信自己有能力克服
障碍，实现目标。

第五 ，保持良好的作息
习 惯 ，是 身 心 健 康 的 保 障 。
睡眠是身体修复和恢复活力
的重要时刻，对心理健康同
样至关重要。缺乏睡眠会影
响认知功能，降低学习效率，
并可能导致情绪波动。确保
每晚获得足够的高质量睡眠，
有助于提高注意力、增强记忆
力和创造力，同时也有利于情
绪调节和应对日常压力。

通过以上的努力 ，同学
们可以逐步达到与自身和谐
相处的状态，实现身心健康
的平衡发展。

接纳自己身体的全部是建立身心和谐的基础身心健康
与自己和谐相处
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“哼！我没有丢，我不接
受惩罚！”在心理课堂游戏环
节中，一个学生大喊。

维持原判还是知
错就改？

心理游戏（击鼓传花）时，
一名学生违规了，学生不服气
不愿意接受惩罚，我当时的处
理是，既然不遵守规则，那就
出局不能参加游戏了。这时
有一个女生高高地举起了手
（我的心理课堂公约，有问题
可以随时举手），我点名叫她
站起来，她说：“老师，我刚刚
看到他确实没丢。”那一刻，
我 心 中 有 无 数 念 想 闪 过 ，维
持原判还是知错就改？我瞥
了 一 眼 被 误 判 的 学 生 ，他 委
屈的表情让我毅然决定必须

“知错就改”。

袖手旁观还是挑
战权威？

为了维持公平，我提问：
“请问还有没有其他同学也看
到 了 确 实 这 位 同 学 没 有 违
规？”

我看到班级一阵骚动，有
诧 异 的 表 情 ，也 有 疑 惑 的 表
情 ，更 有 很 多 犹 豫 不 决 的 表
情。学生们开始交头接耳、窃
窃私语。那一刻，我想，何不
就此机会，检验一下学生们有
没有挑战权威和维持正义的
勇气？所以，我又平静地追问
了一句：“有没有其他同学看
到？请举手！”

我观察到有一位男生鼓
足了勇气，闭着眼睛唰地一下
子举起了手。这时，陆陆续续
跟着举起了 6 至 7 只手。那一
刻，我眼睛湿润了，我说：“很
感谢有这么多的同学愿意为
了 维 持 正 义 而 举 手 ，你 们 真
的 很 勇 敢 ，我 为 你 们 的行为
点赞。”

然后，我当着全班同学的
面，在课堂上对那位误判的同
学说：“刚刚确实是老师误判
了，真的非常对不起，希望你
可以原谅我。”

刚说完，我看到那位同学
的泪水刷刷直流。那一刻，真
的很触动我。

以身作则所产生
的力量

事后教学反思，我觉得我
很庆幸，庆幸那位女生举起了
手 ，庆 幸 我 在 课 堂 上 知 错 就
改，勇敢向学生道歉。老师作
为学生在学龄阶段的“重要影
响他人”的人，在现实生活中
的示范效果要远远超过言传
的力量。

1、用生命影响生命的课
堂 。 泰 戈 尔《用 生 命 影 响 生
命》中说，把自己活成一道光，
因为你不知道，谁会借着你的
光，走出了黑暗。请保持心中
的善良，因为你不知道，谁会
借 着 你 的 善 良 ，走 出 了 绝 望
……什么是教育？真正的教
育是用一棵树去摇动另一棵
树 ，用 一 朵 云 去 推 动 另 一 朵
云，用一个灵魂去唤醒另一个
灵魂。

2、还原真实的心理课堂。
在心理健康课堂中，践行“还原
本真课堂”理念，心理课是以活
动体验学习为主，重视课堂生
成，并非一味跟着教学设计走，
心理课堂中的每一次真诚的分
享，每一次心灵的触动，都是值
得认真对待和处理的。

心理课堂就应该是一个
温暖而有治愈力的地方。心
理课堂上的每一次活动，每一
句话语，每一个回应，都值得
认真对待，因为所有的这些，
可能就会在某些学生心理甚
至以后的人生中，留下不一样
的痕迹。

以身作则
的力量
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4 月 9 日—21 日，广州中
考体育持续进行中。与此同
时，家长群里也热聊起体育运
动，当然，家长们讨论得更多的
是如何能在中考体育中取得好
成绩。众所周知，经常参加体
育锻炼可以促进身体健康。据
羊城晚报报道，近十年来，广州
中考体育不断变革，已成为检
验学校实施体育课程效果、促
进学校体育教育质量、增强学
生体质的“指南针”和“试金
石”，广州中小学生体质健康优
良率由 24%提升至 55.72%。
然而，大家可能没有想到，体育
锻炼也能促进心理健康。体育
锻炼与心理健康到底有着怎样
的关系？本期细说心语，我们
来聊聊，怎样通过正确的运动
方式，让孩子的身心都得到充
分锻炼！

运动会带来自信和快乐
还教会孩子“输和赢”

脑科学的研究表明，适量的运动
会增强神经元之间的联结，促进神经
纤维的增长，形成一个强大的大脑。
拥有一个健康强大的大脑，会让孩子
以良好的物质基础来抵御心理疾病。

“运动会增强肌肉和神经系统的
发育，让孩子变得强壮，而个子高、身
体壮，就会给孩子带来自信。再加上
运动场上飞奔的矫健身影，引来不少
观众的目光，让孩子感到自己仿佛站
在聚光灯下，极大地满足了孩子的自
尊需求。同时，运动还促进人体大脑
分泌多巴胺和内啡肽，这两种神经递
质可以让孩子感到快乐和兴奋，增强
对于困难和压力的抵抗力，缓解紧张
的学习生活带来的焦虑和抑郁情
绪。”深圳市福田区福田中学学生成
长促进中心主任李元琳表示，体育运

动不但让孩子们身体健康、促进大脑
发育，而且经常坚持运动的孩子，性
格也很阳光。

运动还教会了孩子“输和赢”，要
坚持不懈。“孩子们经常参加各项各
级比赛，而冠军只有一个，所以成为
不了冠军是常态。因此，孩子们学会
了正确地去面对‘输’，也更容易明白

‘爱拼才会赢’的道理。在运动中，特
别是团队比赛中，孩子们可以深刻地
理解，要想赢，那就得凭实力说话。
实力从哪来呢？就是通过日复一日
认真踏实的训练而得来的。”李元琳
指出，其实孩子参加体育比赛，每次
都是“赢”的过程，那就是赢了过去的
自己。“成绩有所提高，技术精进了，
团队精神得到了历练，这不就是一次
次的进步吗？”

孩子们在体育运动或体育比赛中该
注意什么呢？李元琳给出了以下建议：

第一，要坚持不懈，团结一致。
体育比赛虽然残酷，可是却告诉每一
个孩子，没有到最后一刻，一切皆有
可能。所以，坚韧不拔、坚持不懈、团
结一致就是我们的体育精神。

第二，友谊第一，比赛第二。我

们要在运动中学会交友，学会沟通，
学会互帮互助。一支运动队里每个人
都有自己的特点，各美其美，美人之
美，美美与共，天下大同。在体育比赛
中，孩子们能感受到：原来每个人都不
一样，原来每个人都有适合自己的位
置。我们需要做到的就是认识自
己，与人合作。

支招 这些体育精神要记牢
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东莞市厚街湖景中学 何冬平

父母周末和孩子一起去跑步，不妨试试以下三
部曲：

第一，常规跑，在休息时亲子一起分享
刚才跑步时发现的一点小风景，如刚盛开的
小花，刚飘来的一朵白云；

第二，蛇形跑，体验变化的运动带来的
新鲜感；

第三，玩跑步抓人游戏，体验游戏的
输赢带来的小小刺激。

温馨提醒：尽情享受运动带来快乐的同时，
父母也需要多肯定孩子在运动过程中的坚持和
努力，让运动真正成为孩子的爱好和习惯。

周末跑步乐趣多

运动，除了能给孩子一个健康的体
魄，还能让孩子以更加平和的心态去面
对输赢和挫折，帮助孩子及时调整情绪，

维护心理健康。要让孩子养成坚持运动的习惯，
需要家长的持之以恒并及时给予鼓励。

对于幼儿园或小学阶段的孩子，父母可以每周
抽出固定的时间陪伴孩子去跑步、骑行、爬山或做
其他喜爱的运动项目，用固定的时间和固定的项
目，使运动固化成为孩子生活中不可或缺的习惯。
对于初高中的孩子，父母更需要的是给孩子提供运
动的条件，如帮助孩子腾出周末一段固定的空余时
间或帮助他多结识志同道合的朋友等。

即使孩子有时在途中喊累不想坚持，父母也可
以在其稍作休息之后鼓励孩子继续坚持到达预定
目标。父母从小帮助孩子养成运动的习惯，帮助孩
子克服运动过程中产生的困难，孩子习得的抗挫能
力必然能迁移到生活和学习的方方面面，助力孩子
更好地适应未来的生活。

想让孩子坚持运动
需要家长持之以恒
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