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★大脑的“小秘密”
□小记者 刘韫圣
（安溪县沼涛实验小学三年级）

“几个人同坐热气球，热气
球要掉下来了，需要把一个人扔
下去，该选择扔谁呢？”在有趣的
OH 卡活动中，老师抛出的问题
顿时激起千层浪。

我们听了哈哈大笑，七嘴
八舌地讨论起来：有人说把最
勇敢的人扔下去，有人说把最
瘦的人扔下去，还有人说把最
讨厌的人扔下去。老师却笑着
揭晓答案：“选择最重的人扔下
去。”原来如此！

之后，老师带我们走进大
脑的神秘世界。她告诉我们，
大脑分为左脑和右脑，左脑主
管逻辑思维，善于分析；右脑负
责形象思维，善于想象。老师
还提醒，正因为大脑有这样的
特点，培养良好的学习习惯，要
从“微小”开始，比如把“每天读
30 页书”换成“每天读一页”，把

“每天练 50 个字”换成“每天练
5 个字”。只有这样，坚持才会
变得轻松，真正做到积少成多、
水滴石穿。

这一天，我不仅收获了快乐
和知识，更明白了一个道理：成
长，可以从一点一滴的坚持开
始。这真是一次充满笑声与智
慧的活动！

（指导老师：陈晓进）

★神奇的大脑
□小记者李羽涵
（安溪县沼涛实验小学四年级）

活动开始，老师并没有直接
讲大道理，而是先带我们认识了
神奇的大脑。原来大脑如此强
大，能储存海量知识，但我们平
时只开发了其中一小部分，就像
一座等待挖掘的巨大宝藏。老
师还分享了“把最胖的科学家丢
下热气球”的故事，让我明白：有
时候解决问题的方法很简单，是
我们自己想复杂了。

（指导老师：陈伟阳）

★小活动 大启发
□小记者 陈艺珊
（安溪县第三实验小学五年级）

活动伊始，老师为我们讲解
大脑的构造，让我们了解到每个
人的大脑容量都非常大，能学会
约 40 种语言，平均每天可产生
4000多种念头。遗憾的是，普通
人仅使用了不到 10%的脑细胞。
随后，老师通过“把最胖的科学
家丢下热气球”的故事，让我体
会到，复杂的往往不是问题，而
是我们看待问题的角度。

最有趣的是 OH 卡环节，老
师分发了贴纸和 OH 卡画布，让
大家设计“微习惯计划”。我选择

“每天跑步50米”，并认真按照课

件步骤思考为什么要做、要怎么
做，还为自己制定了小奖励。看着
逐渐完善的计划，我开心极了。
回到家，我就迫不及待地按计划
跑起步来。我想，如果能真正做
到“今日事，今日毕”，何愁养不成
好习惯呢？ （指导老师：谢景琤）

★微习惯，成就美好未来
□小记者 沈弘轩
（安溪县逸夫实验小学五年级）

有这样一个故事：有个渴望成
为作家的人，起初他给自己定下每
天写3000字的目标，可才坚持三天
就写不动了。这是因为任务太重，
大脑尚未行动就已产生抗拒。后
来，他调整思路，把目标改成每天写
50字——正是这个微小的习惯，让
他不仅坚持下来，还常常超额完成，
最终成为举世闻名的作家。

是啊，当目标相对容易时，
大脑便不易产生抵触；而坚持完
成微小目标，能带来满满的成就
感，促使我们继续向前。这份微
小的自觉，终将在未来某天化作
照亮前行之路的光。

（指导老师：苏培鑫）

★微习惯伴我成长
□小记者 上官楷彤
（安溪县沼涛实验小学三年级）

旁边的晓雨同学看出我的

窘迫，主动把她的计划卡推过
来说：“你看，我把跳绳安排在
放学后十分钟，时间短更容易
坚持！”这时老师也走过来，微
笑地鼓励道：“微习惯不用追求
完美，先找一个你最放松的时
间段试试。”

在他们的鼓励下，我终于
定下“睡前五分钟读新闻”的计
划。看着贴满贴纸的 OH 卡，我
忽然明白，成长从来不是孤军
奋战。那些主动伸出的援手、
温柔的鼓励，正如微习惯一般，
都在悄然照亮前行的路。我会
好好坚持这个小习惯，也想把
这份温暖传递给更多人！

（指导老师：蔡婉露）

★小目标汇聚大力量
□小记者 吴若翊
（安溪县逸夫实验小学五年级）

午后的阳光裹挟着暖意，透
过窗户洒在桌案上，我们满怀好
奇与期待，踏入OH 卡的奇妙探
索之旅。杨老师的分享如春风
化雨，深入浅出间为我们揭示

“小目标成就大改变”的成长奥
秘：那些看似遥远的蜕变，从来
不是一蹴而就的奇迹，而是源于
一个个触手可及的微习惯；而微
习惯的生根发芽，恰恰始于清晰
可感的小目标。

时光悄然流逝，当我们回望
最初定下的小任务时，才发现它
已无声融入日常，成为生活中自
然而然的习惯。原来，优秀从来
不是突如其来的蜕变，而是无数
个小目标的默默积累、一个个微
习惯的长期沉淀。只要沿着这
份笃定与方法稳步前行，那些看
似微不足道的坚持，终将汇聚成
改变自我的强大力量。“点滴微
光，汇聚成炬”，愿我们都能在时
光的淬炼中，循着小目标的微
光，一步步遇见更优秀的自己。

（指导老师：李雅如）

卡牌探秘微习惯 小行动促大成长
泉州晚报社小记者参加微习惯养成实践活动

2 月 3 日下午，一

场别开生面的“微习惯

养成”OH 卡主题活动

在安溪县青少年宫举

行。来自安溪县沼涛

实验小学、第三实验小

学、逸夫实验小学的小

记者积极参加。

活动中，安溪县家

庭教育学会会长、思维

导图认证管理师杨小

霞带领小记者们探索

大脑的奥秘，并借助故

事引导大家学会化繁

为简的思维方式。最

受欢迎的环节是 OH

卡（心理辅导卡牌）计

划设计：小记者们领取

画布和贴纸，认真规划

属于自己的微习惯，并

设置奖励机制，在动手

创作中体验目标管理

的乐趣。随后的故事

接龙游戏，更让现场充

满欢声笑语，进一步深

化了“小行动推动大成

长”的活动理念。
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杨小霞老师为小记者带来微习惯养成课程

小记者合影


