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在这充满收获与希冀的秋日时光里，
曹路打一小学循着浦东新区“谈心计划”

“玩伴计划”“群育计划”的指引，让全员导
师制如温润秋风般浸润校园。

“玩伴计划”校园“拾”景乐无穷
在导师们的带领下，1~2年级的小萌

娃们开启了校园“拾”景打卡之旅。孩子
们像一个个充满好奇心的小探险家，在校
园的各个角落探寻美好。

从绿意盎然的小花园，到充满书香气
的走廊文化墙，每一处都留下了他们欢快
的身影与惊喜的呼喊。导师们耐心陪伴，
和孩子们一起发现校园里的小美好，在游
玩中拉近了与孩子们的距离，让校园成了
孩子们欢乐的成长乐园。

“谈心计划”心灵交流促成长
书香阅读共成长：三年级的同学们和

导师们在书香阅读中共成长。同学们纷
纷拿出假期里阅读的好书，与导师们和小
伙伴们分享。从奇幻的童话世界到充满
智慧的科普读物，大家在交流中碰撞思
想，感受阅读的魅力，也在分享中加深了
彼此的了解，让阅读成为连接师生心灵的
纽带。

“请和我击掌”心理互动暖人心：四
年级的同学们和导师们开展了“请和我击
掌——小组主题心理活动”。在轻松愉快
的氛围中，同学们以小组为单位，通过击

掌、互动游戏等方式，释放压力，增进彼此
的信任与默契。导师们也积极参与其中，
鼓励孩子们勇敢表达自己。在欢乐的互
动中，孩子们的心灵得到滋养，班级氛围
更加温馨和谐。

“未来小规划”师生畅谈向未来：五
年级进行了“未来小规划——班级师生访
谈”活动。即将步入更高年级的孩子们，
与导师们畅聊自己对未来的憧憬与规
划。导师们耐心倾听，为孩子们答疑解
惑，给予鼓励与建议，帮助孩子们树立更
清晰的目标，以更积极的心态迎接未来的
挑战，一场场访谈充满了温情与力量。
“群育计划”笔墨传心，寄语点亮新学期

在“群育计划”的温暖框架下，导师们以
笔墨为媒，为同学们的新学期卡片写下专属
寄语，让真心的桥梁在字里行间愈发坚实。

办公桌上，一张张色彩明快的卡片整
齐排列，导师们俯身执笔，一句句温暖的
寄语中，有对孩子们的鼓励，更藏着对每
个孩子独一无二的认知与牵挂。导师们
以寄语托举期待，同学们以珍视回应信
任，群育的力量在墨香中静静扎根。

此次全员导师制活动，为不同年级的
学生搭建了与导师深入交流、共同成长的
平台，让校园里充满了爱与温暖的气息，
也让师生之间的联系更加紧密，助力孩子
们在曹路打一小学这片沃土上快乐成长、
逐梦前行。 文/冯豪

校园秋日好时光 全员导师助成长
浦东新区曹路打一小学举行全员导师制活动

“今天早上的口香糖很不错，中午的
韭黄炒花蛤也很好吃，晚上还能上游泳体
验课。”一字一句打在备忘录里，这是夏林
平凡一天的“幸福日记”。所谓“幸福日
记”，即年轻人会每天花五分钟左右的时
间，在日记本上写下两三件今日感觉到的
幸福小事。从八月初起，夏林开始每天回
想生活中让自己幸福的小事，花五分钟时
间记录，一条条列在本子上。

“过周日就很幸福”“吃到了好吃的蛋
糕”“和好朋友出去玩”……在互联网平台

“幸福日记”的标签下，网友们以文字或视
频形式，七嘴八舌地分享自己的幸福，如
今该标签已拥有800万浏览量，3.3万讨
论帖。同时，不少网友还纷纷开设起了

“感到幸福你就拍拍手bot”“幸福bot”等
可投稿分享幸福的账号，无数网友与大家
积极地分享自己的幸福。捕捉日常中的
幸福瞬间，感受生活温暖，年轻人正在让

“幸福具象化”。

28岁的璐璐就是其中一员。最近，
她开了一个互联网小号，每日更新幸福日
记。在这些小事里，既有和朋友聚餐的开
心，也有发现背英语口语更快的喜悦。“写

‘幸福日记’，是我对习惯了幸福就觉得理
所当然的纠正”，璐璐坦言，生活中难免会
有焦虑、不满足和攀比的情绪，而“幸福日
记”帮助她有意识地去关注积极瞬间，从
而缓解心理压力，培养知足感。从去年开
始，20岁的小王每天都会在写日记前总
结今天的幸福瞬间，如今已写满了一本。
最初写“幸福日记”，她是抱着“哄自己开
心”的想法开始尝试记录，“一天看似平
凡，其实隐藏了很多幸福的小细节”。

在信息量极大的短视频和文字流
里，夏林也感到越来越难保持内心的平
静，知足和满足的能力在不断下降：“我
想通过写‘幸福日记’建立正念感，能够
真心去感受美好和自己所拥有的，从而
获得内心的幸福。”

捕捉生活小确幸 安顿内心大学问
终于喝到心心念念的奶茶，下班回

家路上看到美丽的日出……这些看似
日常的生活瞬间，却有一群年轻人小心
收集与记录。年轻人的笔记本和手机

备忘录里，记录的不再只是学习和工作任务，还有美好小
事。最近，越来越多的年轻人开始写起了“幸福日记”。所
谓“幸福日记”，即年轻人会每天花五分钟左右，在日记本上
写下两三件今日感觉到的幸福小事。 青年报记者 林千惠

“这一现象非常有意思，是当代年轻
人通过‘微小叙事’来对抗焦虑和压力的
一种积极尝试。”国家心理二级咨询师蔡
海超表示。年轻人在日常生活中主动寻
找、记录幸福瞬间，这种行为体现了年轻
人对自我心理调节的探索，也反映了他们
在快节奏生活中寻求内心平衡的需求。

从心理学角度看，“幸福日记”是一种
有效的注意力训练。人天生对负面信息
更敏感，而每天刻意去找三件好事，能够

帮助大脑更多关注正面信息，逐渐养成
“自动过滤杂音、捕捉美好”的思维习惯，
从而提升日常的满足感和幸福感。

此外，蔡海超强调，“幸福日记”在网
络平台的分享模式也具有特殊意义。如

“幸福bot”这种账号的建立并非炫耀，而
是一种“分享甜点模式”。当个人记录被
一群人看到、分享时，会形成情感共鸣，这
种低成本的温暖连接，当下尤其珍贵，为
年轻人提供了一种社会心理支持。

主动过滤杂音，捕捉美好

“还记得那是一个很惬意的晚上，我
勾写着选择题，同时享受晚风的清凉，既
不快也不慢，是繁忙的高考复习中的小小
放松。”这是18岁的胡欣欣最喜欢的一
篇。在写“幸福日记”半年的时光里，这些
温暖美好的小事，为她留下了自己生活的
痕迹：“翻开日记，也能回忆起那段时光的
点点滴滴。”

互联网有一句流行语，是“人只活人
生里的几个瞬间”，但通过写“幸福日记”，
将愉悦的心情和感受一一记下，小王发现
自己学会了珍惜当下的幸福。“大家总是
在想等我考上证、读研、工作再感受幸福，
定下目标展望未来的同时，却忘了不要为
未来而忽略现在的幸福。”她感悟道。而

“幸福日记”提醒了她去珍视幸福，现在，
即使遇到不顺的时候，她也懂得了该如何
为自己制造些小小的幸福来调整心情，比
如“吃顿好的”或者“买喜欢的东西”。

“任何事情都值得感谢，就比如今天

办公室的空调很凉快。”夏林回忆自己写
的幸福瞬间。事件很微小，却会给人极大
的不同感受，“将这份幸福写下来，本身就
是一种关注，回头看，又是对幸福的加
强。”在快节奏和浮躁的生活里，她感觉到
通过“幸福日记”专注自己，寻找到了内心
的平静和快乐：“这也是对抗生活的嘈杂
的一种出口。”

记录幸福本身是一件很好的事，但
“记录”本身需要坚持。在日复一日的日
常生活中，坚持写日记有一定的难度。
为记而记也会失去写“幸福日记”的初
衷。“有时候遇到糟糕的事情，如果强迫
自己去写，也会觉得不真实，心情可能反
而更低落。”尝试了半个月又不再写“幸
福日记”的黄文凯发现，由于他平时没有
写日记的习惯，坚持很困难。如今，他更
随性而为，遇到幸福的事偶尔记录一下，

“不必为了坚持而坚持，重要的是保持真
实与自然。”

每天五分钟，记下幸福小事

专注自己，寻找内心的平静

小王的“幸福日记”。 受访者供图

网友投稿分享幸福瞬间的幸福bot。 网络截图


