
健康活动心得 零食与健康活动心得体
会(优秀6篇)

人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。相信许多人会觉得范文很难写？下面是小编为
大家收集的优秀范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有
需要的朋友。

健康活动心得篇一

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。

健康活动心得篇二

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。

健康活动心得篇三

王延

摘要：高职心理健康活动课设计应以学生为中心，采用活动
体验、案例分析、研讨交流、角色扮演等多种教学方法，学
生通过团体内人际交互作用，在交往中观察、学习、体验，
认识自我、探讨自我、接纳自我、完善自我，提高心理能力，
理解、掌握心理调节的理论与方法，学习解决心理困惑与问
题，获得心理成长。课程面向全体学生，借鉴团体心理咨询
的形式，以20人左右为一个教学单位，在专用教室进行授课。

健康活动心得篇四

高职心理健康课是对学生进行心理健康教育的主要途径，旨
在帮助学生深化自我探索，获得自我成长，提高心理健康水
平，培养健康人格。高职心理健康活动课作为借鉴团体咨询
形式的团体活动课程，其一般目标是使学生通过自我探索过
程，借助团队的力量，在与其他成员的沟通交流中，增强解
决问题和抉择的能力，探索和发现一些可行而有效的途径来
处理生活中的一般发展性问题，解决冲突矛盾，评估、澄清
个人的价值观，并对此做出相应修正与改善，从而获得自我
成长。心理健康活动课的考核应该如何设计，怎样通过考核



了解和促进教师的教与学生的学，怎样对学生的学习效果进
行评价，这些问题值得探讨。下面从四个方面谈谈高职心理
健康活动课考核的设计。

一、考核方式多样化

考核的形式与课程教学的方式密切相关。传统的心理健康课
以知识结构内容，以教师讲学生听为主要形式，考核形式是
试卷考核，要求学生回答定义或原理，也涉及一些实际应用
的问题，考核形式比较单一，效果也不尽如人意。而活动课
教学形式生动活泼，内容丰富多彩，考核方式也多种多样。
考核既能够检查学生的学习情况和教师的教学效果，又能够
促进学生对学习内容的深入思考。

例如，心理健康活动课采用心理剧的形式进行考核，学生从
大学生活中取材，将遇到的困惑和问题及解决问题的过程用
心理剧的形式呈现出来。准备心理剧的过程，就是学生总结
并强化解决问题的好方法的过程。表演心理剧的过程就是对
观看心理剧的同学启发、影响的过程。心理健康活动课还可
以采用学生写自我分析的形式进行考核。学生是否有明确的
自我意识，学生是否会运用所学的关于适应、人际交往、情
绪等知识，都能得到考核。

二、考核贯穿整个学习过程

考核不仅是学期末的工作，更应该是全学期贯穿始终的教学
的一部分。考核应该能够随时记录学生参与活动的情况，反
映学生的学习成果。学生参加课程、参与活动的积极程度，
学生在活动中的发言情况，学生的学习心得、课堂笔记、心
理情景剧表演、学习总结报告等所体现的对相关困惑、问题
的思考、心理成长等，都能反映学生的课程学习情况，都要
计入课程考核成绩。

心理健康活动课的考核是从学生第一次走入心理健康课的课



堂开始的，一直延续到课程结束。学生参与活动的成绩依据
学生参与课程的积极程度、投入程度进行评定；学生课堂分
享成绩依据学生课堂分享的态度与质量评定；学生记活动记
录的成绩依据学生活动记录的完成情况评定；学生完成量表
的成绩依据学生完整、认真完成心理测试量表的情况评定；
学生写活动心得的成绩依据学生完成的活动心得所体现的对
相关困惑、问题的思考、心理成长情况评定；学生表演心理
情景剧的成绩依据学生完成的情景剧表演情况按小组评定；
学习总结报告的成绩依据学生完成的课程总结所体现的对相
关困惑、问题的思考、心理成长情况评定。其中，心理剧表
演和写总结报告是综合性考核，其他都是过程性考核。从各
部分考核所占的比例看，过程性考核占的.比例更大。

三、重在考核学生对知识理论的实际应用情况

心理健康活动课不是纯理论课，课程对学生的影响主要在感
受、体验、分享、相互启发等方面，考核的重点不是学生知
道什么，而是学生是否能够运用知道的知识理论，为自己的
心理成长服务。

高职心理健康活动课的教学目标主要包括使学生融入高职生
活，树立现代学习观，觉察自我，意识到人的潜能，提高人
际交往能力，学会感恩与宽容，培养爱的能力，培养健康情
绪，学会应对压力等。其中，知识目标主要包括心理健康的
基本知识、适应、自我意识、人际交往、学习、情绪控制等
方面的心理学概念、理论与方法等。学生掌握概念、理论、
方法的情况，主要可以通过参与活动和活动分享来体现。比
如，学生在学习适应单元时，教师首先让学生参与到人际适
应的活动中，再引导学生从自己的经历中探讨适应的内涵，
分享适应的方法，接着，学生发现自己适应中的问题，并互
相提出解决问题的建议。在期末总结报告中学生总结自己对
适应与发展的体会。学习知识的目标是会应用，心理健康活
动课的考核设计帮助学生将死知识变为活指导，使知识、理
论和方法真正为学生提升心理水平所用。



四、教师评价与学生评价相结合

心理健康活动课的考核主体不仅包括老师，还应包括学生。
对参与活动、课堂分享、表演心理情景剧等的情况，学生都
能做出评价。

健康活动心得篇五

人们常说生命在于运动，一个人只有爱运动，才会健康快乐。
我们的生活中少不了运动，打羽毛球、跳绳、游泳、跑
步……但我最喜欢的一种运动是踢毽子。

在很久以前，我还是一个踢毽子连一个都踢不好的笨女孩。
每当看到班里踢毽子的同学在体育课上大展身手时，总是令
我羡慕不已。只见他们熟练地将毽子踢上踢下，有时还换着
花样地踢。似乎这毽子是一个“小机器人”一样，任由他们
随意的“按”上面的“机关”。看着他们踢毽子的矫健身影，
我不由得在心中下定决心：我也要享受这种在运动中寻找到
的快乐的感觉。

又一次放学后，我像一支离了弦的箭奔进了小店，迅速选购
了一只漂亮的毽子。回到家，我一放下书包，就下楼练起毽
子来。都练了好几遍了，可仍旧和以前一样，这毽子就像一
只不听话的小鸡一样，想逃离我的“手掌心”。真不愧叫鸡
毛毽子!不一会儿，我就累得气喘吁吁、满头大汗!

刚又开始就失败了，我就想一个泄了气的皮球一样气馁。

就这样，我又开始了第二次练习，我先仔细观察了一下，找
了一个没有风的地方，开始了练习。渐渐地，我知道了踢毽
子也是要有技巧的，可以先练习空踢，掌握平衡。然后再练
习用毽子踢，两只脚要配合，使脚和毽子协调一致。不仅右
脚要用劲儿踢毽子，左脚也要配合。踢毽子时两眼要注视着
毽子，不要光看动作有没有做对，从而忽略了毽子落在哪儿。



看着毽子像一只蝴蝶似的在空中翩翩起舞，一会儿飞高，一
会儿飞低，我心里特别高兴。因为我学会了踢毽子，也尝到
了成功的喜悦。

为了证实一下我踢毽子的技艺如何。我和表妹就约好，进行
踢毽子大战。这天早上，我们来到了指定地点。先是由她来
踢。“一，二，三......十......”我一边帮她数着，一边
担心，她会不会一直踢到好几十个呢?我紧张地手直搓着裤子，
我这种雕虫小技，可跳不到四十多个的呀!“十八，十九。
呀!”表妹失误了。真是虚惊一场，吓死我了。“我起了一个
不好的开头呀!”表妹垂头丧气地说。该我了。“一，
二......十八，十九，二十。啊!”没想到我也失误了，不过
还好，我赢了。虽然只比她多跳了一个，但也算是很好了。
在接下来的两场比赛中，我以比她多五个的成绩战胜了她，
虽然我还称不上是“踢毽子大王”，但总比以前那个不爱踢
毽子的小女孩要好多了，因为现在的我爱运动了。

其实踢毽子的好处有一箩筐呢!它对调节人的眼、脑、神经系
统和四肢的支配能力有着特殊的功能。可以让人体的关节得
到横向摆动，带动身体最为迟钝的部位，从而大大提高各个
关节的柔韧性和身体的灵活性。另外，对颈椎病、头痛、眼
睛不适、肩颈病等慢性疾病也起到了很好的缓解作用。而且
小小毽子在人群中上下飞舞，不但可以强身，还可以增进朋
友间的感情，一举多得，其乐融融。

有一位伟人曾说：“运动是一切生命的源泉，运动是世上最
好的安定剂。”正是如此，我喜爱运动，运动给我带来了无
限快乐。我运动，我健康，我快乐!

健康活动心得篇六

作为现代人的我们，生活节奏快，工作压力大，很多时候都
会怀念起小时候无忧无虑的时光。而在那个时代，零食是我
们最好的伙伴。然而，随着健康意识的增强，我们逐渐认识



到过多的零食摄入对身体健康的危害。为了保持健康，我们
开始尝试健康的零食替代品，并积极参加各种健康活动。以
下是我个人对零食与健康活动的心得体会。

第二段：感受到零食对健康的危害

长时间以来，我的零食爱好无限。每当工作紧张时，总会有
一种想要找到一袋薯片或一包巧克力的冲动。然而，我也逐
渐意识到过多的零食摄入对身体健康的危害。不仅会导致体
重增加，还会增加患上糖尿病、高血压等疾病的风险。为了
改变这一习惯，我开始寻找健康的零食替代品。

第三段：找到合适的健康零食替代品

在寻找健康的零食替代品的过程中，我发现了很多不错的选
择。首先，我选择了水果。水果既营养又美味，含有丰富的
维生素和纤维，能够帮助清除体内的毒素，保持身体健康。
其次，我还选择了坚果类食物。坚果中富含不饱和脂肪酸和
抗氧化剂，有助于降低心脏病和癌症的风险。最后，我还尝
试了一些低糖、低盐的健康零食，例如谷物棒、蔬果干等。
它们既有丰富的营养价值，又不会对身体健康造成负面影响。

第四段：积极参加健康活动

除了改变零食习惯，我也积极参加各种健康活动，以增强身
体素质。每周，我都会参加一些有氧运动，例如跑步、游泳、
骑自行车等。这些活动不仅可以帮助我保持身材，还能增加
心肺功能和消耗多余的脂肪。此外，我还加入了瑜伽班，学
习如何放松身心，改善姿势和呼吸技巧。瑜伽让我对自己的
身体有了更深的认识，并且帮助我缓解了很多压力和焦虑。

第五段：结尾总结

通过改变零食习惯和积极参加健康活动，我真切地感受到了



身体的变化。我不再是过去爱吃零食的那个人，而是更加注
重健康的自己。尽管我仍然偶尔享受一些零食，但它们不再
是我的日常选择。而健康活动不仅给了我更加健康的体魄，
还让我拥有更加积极向上的心态。通过这个过程，我明白了
健康的重要性，并为自己的健康感到骄傲。我希望这种积极
的改变能够持续下去，并且不断影响身边的人，让更多的人
认识到零食与健康活动的重要性，为自己的身体健康而努力。


