
现代金报 金视点 A07
2023年5月12日 星期五 责编：俞素梅 张亮 美编：雷林燕 审读：邱立波

为不同学段定制不同的卡
能量卡总数超过35000张

这是“幸福能量卡”首次在奉化中
学投入使用，接下来，奉化区20余所中
小学校将开展这一活动，定制的能量卡
总数超过35000张。

据了解，刮刮“幸福能量卡”是奉化
区教育局组织10余名心理健康教师特
别定制的创新心理健康教育活动。教师
们提前一个月准备，分别针对学生、班
级、教师三种对象进行任务设计，内含
自我觉察、同伴互助、自我挑战、家庭互
动、自我关怀、运动打卡等类别共计68
个版本的刮刮小卡。他们还根据不同学
段、不同年龄和不同学业压力等进行有
针对性的内容设计。

“从前几年的学生心理剧，到这两
年的心理画大赛，再到今年的幸福能量
卡活动，区教育局不断创新学生心理健
康教育的工作形式。希望通过这样覆盖
面广、简便易行的活动，营造良好的心
理健康教育氛围，让学生放松身心。”该
区教师进修学校心理健康教育教研员
姜红霞说。

“公主抱”“学猫叫”
“幸福能量卡”刮出笑声一片

当天午休时间，奉化中学高三（11）
班的同学们每人领取了一张幸福能量
卡。

幸福能量卡，类似于刮刮乐。刮开涂
层，露出小任务，比如“到教室外静听鸟
叫声”“和好友互相分享一件尴尬的事”

“在教室里大笑30秒”“模仿6种动物的
叫声”……

沈泽州同学刮出了“公主抱”，同学
们给他出主意，让他找个人完成。沈泽州
找了同班好友周翔。

一个男生横抱另一个男生，害羞是
难免的，吃力是真的。沈泽州晃晃悠悠地
抱起了周翔，被抱的周翔在双脚离地、腾
空而起的那一刻，笑得合不拢嘴，竖起大
拇指。其他学生集体发出“哇哦”的赞叹
和掌声！这一刻，大家快乐极了。

沈泽州同学圆满完成任务，给其他
同学做了示范，接下来大家“放飞”自我。
和老师拥抱、在讲台上开合跳、学猫叫
……这些或真诚、或简单、或幼稚的小举
动，让同学们或从心底感受到情感的流
动，或让身体得到放松，或是体会到一种
不假思索的快乐。

任课老师林雪松用手机拍下了欢乐
的一幕幕，他说：“活动效果很好！每个学
生都参与进来了，大家笑得很欢乐。卡片
上的任务种类很丰富，大家都开始期待
下一次了。”

老师要作业减半
还得请同学模仿“口头禅”

除了针对学生，奉化区教育局还
针对教师和班级管理定制了“幸福能
量卡”，“班级版”幸福能量卡上写有

“请各位教师在课前任选一格刮开，并
严格按照上面的内容执行”。

刮开涂层，教师小任务有“今天
本学科作业减半”“和你认为今天最
认真的学生一起拍张自拍照”“请一
位同学模仿老师的口头禅或习惯性
动作”……当天，老师们刮开“幸福
能量卡”，一一执行了这些幸福小任
务。

此外，奉化中学的教师们也在
办公室刮起了自己的“幸福能量
卡”。整理办公桌、做 10分钟肩颈运
动、给同事倒一杯水等小任务，让教
师们在繁忙工作中来一次小放松，
和同事进行一个小互动，让工作变
得有趣、有爱。

值得一提的是，每个年段学生拿
到的都是定制的“幸福能量卡”，也就
是说，高一、高二和高三学生的卡片
任务并不完全相同。此外，高三的“幸
福能量卡”还设置了“隐藏款”——超
级幸运儿。即，刮到“超级幸运儿”的
学生，学校额外赠送他们一次刮卡机
会，领取一二三等奖。奖品分别为区
教育局党委副书记、奉化中学党委书
记方颖手书祝福话语的特制牛皮笔
记本，留有教师签名的一对一师生合
影，带有“金榜题名”字样的幸福手
绳。
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奉化创新心理健康教育：

多张能量卡送师生，太治愈啦！

公主抱、开合跳、学猫叫……这

些幼儿园小朋友喜欢的游戏，让高

三学生尝试下，会怎样？5月8日午

休时间，奉化中学高三（11）班同学

刮开“幸福能量卡”，完成诸如上述

的小游戏，大家暂时从紧张的学业

中摆脱出来，沉浸在简单的快乐中。

这是奉化区教育局为 20 余所

中小学特别定制的 35000 多张“幸

福能量卡”的内容之一，师生们通

过刮卡认领“小任务”，缓解学业压

力，放松身心，收获愉悦。
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◀“ 让 我 看 看
你刮到了啥”，同学
们兴奋地刮开幸福
能量卡。

▲刮出的任
务是“在教室里大笑30秒”。

▲刮出的任务是“和好朋友拥抱10秒”。

▲教师领到任务“整理办公桌”。


