
2023年健康活动笑一笑小班教案 健康活
动方案(实用5篇)

作为一位兢兢业业的人民教师，常常要写一份优秀的教案，
教案是保证教学取得成功、提高教学质量的基本条件。写教
案的时候需要注意什么呢？有哪些格式需要注意呢？这里我
给大家分享一些最新的教案范文，方便大家学习。

健康活动笑一笑小班教案篇一

为切实加强我校学生健康教育工作，营造良好的校园健康生
活氛围，推进和谐校园建设，引导学生树立正确的健康观念，
帮助学生健康、快乐成长，学校健康教育中心决定举办健康
活动月。

一、活动主题：

自爱健康和谐

二、活动时间：

20xx年5月25日——6月25日

三、活动组织及分工

1、成立健康活动月工作小组

组织部门：健康教育中心学生科团委各社区组长：王小伟

副组长：顾丹青刁力为王锋

组织成员：吴冬葵林昌裕许丽英黄练华沈骅



2、组织分工：由健康活动月工作小组负责策划组织，健康教
育中心会同各社区组织实施。

四、活动要求

1、健康教育中心负责活动的具体安排、保证活动如期开展。

2、各社区负责组织学生参与各项活动，并针对本社区实际情
况，自主开展符合学生实际的健康教育活动。

3、活动要以服务学生为主要目的，加强宣传，务必做到人人
知晓，人人参与，营造良好的健康教育氛围。

4、活动要注重过程，充分发挥活动过程对学生的教育和激励
作用

5、学生红十字协会要发挥自己的优势，积极协助健康教育中
心做好组织工作。6、做好活动总结。

五、活动内容

1、活动启动仪式2、健康知识宣传3、健康讲座

4、心理电影放映&评析5、健康知识竞赛

六、活动安排：

（一）启动仪式：

1、时间：20xx年5月25日下午15：30——16：302、地点：第
二社区

3、组织部门：健康教育中心学生科团委各社区4、活动负责
人：顾丹青



6、活动形式：启动仪式将以“我健康.我快乐”为主题的签
名活动开始，同时在现

场展开健康问卷调查，指导红十字协会成员在各个社区开展
调研，了解学生对健康知识的需求，确定学生最关注的健康
问题类型，并据此开展系列主题的健康沙龙，增进学生对健
康知识的了解，促进身心健康。在活动持续的二十天时间里，
大型问卷调查将在各社区发放，在6月5号的时候开始回收，
中心老师在十天之内要作出问卷分析报告，成果我们将以展
板的.形式在食堂门口展示。

（二）健康知识宣传（在学校青春广场、各社区、专业系划
出一块宣传栏，宣传健康知识）

1、时间：20xx年5月25日——6月18日

2、地点：各社区青春广场

3、组织部门：健康教育中心各社区

4、活动负责人：颜雪丽

5、活动形式：

1）展板宣传：主要展出本次活动内容安排，健康小常识，心
理学名句，心理错觉图形，我校健康教育中心部门简介及心
理咨询预约方式等。

活动安排：（1）做好宣传工作。

（2）6月18日组织相关人员进行评选工作。（3）设置奖项：
一等奖（一名）、二等奖（一名）、三等奖（两名）

（三）健康系列讲座：为学生做健康系列讲座，使学生拥有



一个积极向上的心态，提高健康意识，解答学生的心理困惑。

1、主题：《珍爱生命助人自助》

5）主讲教师：市红十字协会教师6）参加对象：社区学生代
表

2、主题：《我爱我·我健康·我快乐》

6）参加对象：社区学生代表

3、主题：《培养感恩心理》

1）内容：通过感悟生命、感恩父母、感恩老师，培养学生学
会感恩以及与父母、师长的沟通能力。

2）组织部门：健康教育中心各社区

3）时间：20xx年6月1日晚上19：30—21：00

4）地点：多媒体室5）主讲教师：靖丽

6）参加对象：社区学生代表

4、主题：恋爱与心理健康

6）参加对象：社区学生代表

5、主题：顶天立地大丈夫

6）参加对象：社区学生代表

6、主题：团体辅导活动

1）内容：缘来一家人（团体辅导活动）2）组织部门：健康



教育中心各社区

6）参加对象：社区学生代表

7、主题：朋辈辅导员培训

3）时间：20xx年6月7日晚上19：30—21：004）地点：多媒体
室5）主讲教师：

6）参加对象：社区辅导员、朋辈辅导员（四）心理电影放
映&评析

活动主要以播放积极的心理电影的形式,向广大学生渗透心理
健康知识,从艺术的角度引起大学生对自身心理健康水平的关
注。

1、内容：《美丽人生》、《爱得华大夫》、《歌剧魅影》

2、时间：20xx年5月27日、30日、31日

3、地点：经贸系106室

4、负责人：黄建贵

5、参加对象：社区学生代表（五）健康知识竞赛1、内容：

2、时间：20xx年6月21日3、地点：经贸系106室4、负责人：
吴冬葵

5、参加对象：社区学生代表

活动精彩纷呈，请同学们积极参与！通过我们的健康活动月
让全校师生更健康快乐！预祝健康活动月圆满成功！



健康活动笑一笑小班教案篇二

我校最近开展了一系列的心理健康课活动，让学生们更好地
了解和关注自己的心理健康。通过参与这些活动，我深刻体
会到了心理健康的重要性，也明白了如何保持良好的心理状
态。以下是我对这些活动的心得体会。

首先，我认识到心理健康的重要性。在过去，我很少关注自
己的心理健康，总是将注意力放在学习和各种活动上。然而，
在心理健康课活动中，我学到了心理健康对我们的身心健康
有着巨大的影响。只有保持良好的心理状态，我们才能更好
地面对困难和挑战。而如果我们忽视了心理健康，可能会导
致情绪不稳定、焦虑、抑郁等各种心理问题。因此，我意识
到了要关注自己的心理健康，并且主动采取措施来保护它。

其次，参与心理健康课活动让我了解了许多保持心理健康的
方法。在这些活动中，我们学到了许多简单实用的心理健康
技巧，比如积极思考、调节情绪、锻炼身体等。我意识到，
只有通过积极的思考方式，我们才能保持乐观的心态；只有
学会合理调节情绪，我们才能更好地应对压力和挫折；只有
通过锻炼身体，我们才能释放消极情绪和维持好心理状态。
此外，我们还学到了与他人沟通的技巧，这对于维护良好的
人际关系也非常重要。通过这些学习，我更加明白了如何保
持心理健康，并且逐渐将这些方法应用到自己的生活中。

第三，在心理健康课活动中，我与同学们取得了更好的沟通
和交流。在每次课堂上，教师都会组织我们进行小组讨论和
角色扮演活动。通过这些活动，我们可以与同学们自由交流
自己的想法和感受，相互倾听和支持。这种沟通和交流的机
会让我感受到了被理解和关心的温暖。在和同学们的交流中，
我不仅了解了他们的困扰和问题，也得到了很多帮助和建议。
通过这种互动，我们建立了更加紧密的关系，形成了一个相
互关心和支持的团体。



第四，心理健康课活动还让我意识到要及时寻求帮助。在课
堂上，我们讨论了许多心理健康问题，并学习了寻求心理援
助的途径。之前，我总是把自己的问题埋在心里，不愿意开
口向别人倾诉。然而，在课程中，我明白了及时寻求帮助是
解决问题的关键。我们学到了一些常见的心理援助资源，比
如心理咨询师、热线电话等。我们也明白了这些资源是为我
们提供帮助和支持的，而不是对我们的评判或指责。当我们
面临心理困扰时，及时寻求帮助是很重要的，因为它能帮助
我们更好地理解和应对问题。

最后，我认识到保持心理健康是一个长期的过程。通过参与
心理健康课活动，我明白了保持心理健康需要我们不断地进
行自我关注和调整。我们不能仅仅在课堂上学到一些技巧，
然后就忽视了自己的心理健康。相反，我们应该将学到的知
识运用到生活中，并且每天都关注和照顾自己的心理状态。
只有这样，我们才能建立起良好的心理健康习惯，使心理健
康成为我们生活的一部分。

总之，参与心理健康课活动给我带来了许多的收获和感悟。
我意识到心理健康的重要性，并学到了保持心理健康的方法
和技巧。同时，我通过与同学们的沟通和交流，建立了更加
紧密的关系。我也意识到要及时寻求帮助，并且明白了这是
解决问题的有效途径。最后，我明白了保持心理健康是一个
长期的过程，需要我们持之以恒地关注和照顾。我将会将这
些收获运用到自己的生活中，不断提升自己的心理健康水平。

健康活动笑一笑小班教案篇三

亲爱的读者朋友们，今天我想和大家探讨一个备受关注的话
题：零食与健康活动。在现代社会，随着生活压力的增加和
工作节奏的加快，零食成为了很多人的“救命稻草”，但它
是否真正符合健康生活的要求呢？通过参与健康活动，我对
零食与健康之间的关系有了更深刻的认识。以下将从零食的
种类、适度食用、健康活动对身体的影响等方面，分享我的



心得体会。

首先，我们要正确认识零食的种类。零食通常分为两大类：
坏的零食和好的零食。坏的零食，如薯片、巧克力、碳酸饮
料等，它们都富含高热量、高脂肪、高糖分和高盐分，长期
食用会导致体重增加，血糖和血脂升高，甚至引发糖尿病、
心脑血管疾病等慢性病。相反，好的零食，如新鲜水果、蔬
菜和坚果类食品，它们富含维生素、矿物质和膳食纤维，不
仅能提供身体所需的营养，还有助于消化和代谢。因此，我
们应该远离坏的零食，多食用好的零食，为自己的身体健康
保驾护航。

其次，要注意适度食用零食。作为零食爱好者，我深知控制
零食的摄入量是非常关键的。尽管好的零食对健康很有益处，
但过量摄入也可能带来问题。我常常设置一个规则，每天只
吃一小份零食，而且选择水果和蔬菜作为首选。这不仅有助
于保持合理的热量摄入，也能使我避免暴饮暴食的恶习。此
外，尽量避免在晚上吃零食，因为身体在晚上对能量的消耗
比较低，摄入过多的能量容易导致体重增加。

随着更多人关注健康生活，健康活动已成为现代生活的一部
分。参与健康活动不仅能减少对零食的需求，还能提高身体
素质和增强免疫力。在我参加的健康活动中，我体验到了健
身操、瑜伽和跑步等多种运动方式。这些活动让我感受到了
运动的乐趣和对身体健康的影响。通过锻炼，我不再特别渴
望零食，身体也更加轻盈和有活力。而且，运动还能帮助我
排解压力和焦虑，提高睡眠质量，让我整日愉快和精力充沛。

最后，健康活动对身体的影响是长远的。参与健康活动不仅
能够增强身体的抵抗力，还能预防一些常见的慢性病。根据
研究发现，适度运动能够降低胆固醇和血压水平，减少心脏
病和中风的风险。此外，运动还有助于加强骨骼和肌肉，提
高协调性和平衡能力，减少老年人摔倒的风险。因此，通过
参与健康活动，我们不仅能保持年轻和健康，还能提高生活



质量。

总的来说，零食与健康活动之间的关系不容忽视。通过正确
选择零食、适度食用和参与健康活动，我们能够保持健康的
体重和心理，提高生活质量。让我们携手努力，拥抱健康的
生活方式，让零食成为我们生活中的一份小乐趣，而非身体
的负担。相信通过坚持下去，我们每个人都能拥有健康、快
乐和充实的人生。

健康活动笑一笑小班教案篇四

“5·25是取自“我爱我”的谐音，意为关爱自我心理的成长
和健康。长久以来，5月就被人们赋予了和年轻人一样的活力
和激情。“心理健康行动日”活动就是要提倡学生爱自己，
珍爱自己的生命，把握自己的机会，为自己创造更好的成才
之路，并由珍爱自己发展到关爱他人，关爱社会。

因为心理健康的第一条标准就是认识自我、接纳自我，能体
验到自己的存在价值，乐观自信。因此，有必要以全国大中
学生心理健康行动日作为契机，加大心理健康教育的宣传力
度和开展一系列心理教育活动。我们选择5·25，就是要倡导
每一位教育者、家长和学生都一起来关注心理健康；倡导这
样一种生活理念“只有爱自己，才能爱别人，只有爱自己，
才能让别人更好地爱你”。让我们每一个人用心去感受生命
的活力、去体会真情的温暖、去享受健康的快乐！

为促进中学生心理健康，配合学校心理健康教育开展，同时
也作为学校心理健康教育宣传的重要内容，特开展本次心理
健康活动日。本次活动以宣传心理学知识来扩大学生视野，
使学生走近心理，亲近心理。通过让学生了解心理学基本知
识与掌握心理调节方法来达到心理健康教育的目的，促进学
生心理素质的提高，让学生心身和谐健康成长。

快乐成长，从心开始



5月25日（星期二）

1、国旗下的讲话—————关于“5.25心理健康活动日”；

2、“5·25”活动系列宣传板报；

3、心理测验（七年级学生）；

5、搜集并张贴励志、提示、警示等方面的心理宣传标语；

6、“快乐成长，从心开始”全校师生现场签名活动；

7、欣赏心理影片；

8、心理健康活动日总结反馈课。

健康活动笑一笑小班教案篇五

近年来，人们对保持健康和积极生活方式的重视程度逐渐增
加。零食与健康活动成为了关注焦点。本文将从饮食、健身、
心理健康、生活习惯和社交交流等五个方面来谈谈我的心得
和体会。

首先，饮食是保持健康的关键。在日常饮食中，选择零食也
需要注意健康因素。首先，尽量选择低热量、低脂肪和低糖
的零食，如坚果、水果和蔬菜切片等。避免食用高热量、高
脂肪和高糖的零食，如炸薯片、巧克力棒和糖果等。其次，
合理控制零食的摄入量，不要过量食用。最重要的是要注意
食用零食的时间和频率，尽量避免在饭前或饭后大量食用零
食，以免影响正餐的消化吸收。

除了饮食外，积极参与健康活动也对身体健康有着积极的影
响。定期进行运动可以帮助我们保持身体健康和心情愉快。
在健身方面，我发现有选择性地参加不同类型的运动对身体



的锻炼效果会更好。比如，有氧运动如慢跑、游泳等可以增
强心肺功能；力量训练如举重、俯卧撑等可以增强肌肉力量。
此外，定期进行伸展运动如瑜伽或普拉提可以改善身体柔韧
性和姿势。总之，通过多种不同的健康活动，身体的各个方
面都能得到全面的锻炼。

随着生活压力的增加，心理健康问题也逐渐受到关注。在忙
碌的生活中，合理安排休息时间和放松自己的身心是非常重
要的。零食可以成为一种缓解压力的排解方式，但选择正确
的零食也是关键。例如，坚果富含健康的脂肪和抗氧化物质，
有助于舒缓压力。同时，适当的甜食也可以让人产生愉悦感。
但是，我们要避免过度依赖零食来缓解负面情绪，而是要主
动寻找其他放松身心的方式，如阅读、旅行、练习冥想等。

生活习惯是保持健康的基石。我们要养成良好的生活习惯，
遵循健康的作息规律，保证充足的睡眠和良好的作息时间。
合理的作息时间可以让我们的身体有足够的时间进行休息和
修复，提高身体的抵抗力。此外，了解自己的身体状况、积
极检查身体健康，并根据身体状况来合理安排饮食和锻炼。

最后，零食和健康活动也是社交交流的好机会。在与朋友、
家人或同事一起分享健康零食和参加健身活动，我们可以更
好地互相促进，共同追求更健康的生活方式。这不仅增进了
彼此之间的情感，还能够给我们带来更多的身心愉悦。

通过对零食与健康活动的学习和实践，我深刻体会到了饮食、
健身、心理健康、生活习惯和社交交流对于保持健康的重要
性。我们应该养成科学的饮食习惯，选择健康的零食；积极
参与各种健康活动，保持身体的全面锻炼；注重心理健康，
寻找更多缓解压力的方法；养成良好的生活习惯，保证良好
的作息时间；通过社交交流来激发彼此的积极性。相信只有
在这些方面全面注意和努力下，我们才能真正享受到健康和
快乐的生活。


