
企业/机构致谢

• 本课程由【铁姆肯公司】授权提供，选自铁姆肯公司云支教系列课程。在此，特别
致谢铁姆肯公司对“云支教”助学计划的支持，以及对乡村儿童教育发展所做出的
贡献。



云支教全国标准课程1.0版

身心健康和信息安全



1988年，将“道德健康”也纳入健康概念之中。

世界卫生组织（WHO）1948年提出健康定义：健康不仅是没有疾病或不虚弱，
而且是躯体的、精神的健康和社会幸福的完美状态。

也就是，一个人在躯体健康、心理健康、社会适应良好和道德健康四方面都健
全，才是完全健康的人。

健康是什么



身心健康和情绪



• 认识情绪

• 遇见情绪

• 揭秘情绪

• 拥抱情绪

情绪认知



这个女孩儿叫莱莉，从出生起，她的脑海里就有五个小精灵陪着她经历各种

愉快，悲伤，愤怒，厌恶和害怕的情绪。





是什么：

喜悦是一种发自内心的感受。它就像一股暖流，充盈着

我们整个人。它给予我们动力和积极性。

应对它：

当你沉浸在喜悦中，那么恭喜你，请尽情地充分地去感

受它。他能带给你一种难以言说的幸福感，舒适感。

Film reel with solid fill

喜悦

https://timken-my.sharepoint.com/personal/xinwen_cui_timken_com/Documents/Desktop/New%20folder/Meet%20Joy.mov


是什么：

伤心是单一情绪，它表达了一种缺失感和需求感。当我们失

去所珍视之物，便会感到伤心。但它也让我们学会同情和理

解。

应对它：

倾诉-向信赖的朋友家人倾诉你的感受，获得情感支持。

创作艺术-通过绘画写作或者音乐表达你的情绪。

冥想-练习正念冥想，接受和面对你的情绪。

Film reel with solid fill

伤心

https://timken-my.sharepoint.com/personal/xinwen_cui_timken_com/Documents/Desktop/New%20folder/Meet%20Sadness.mov


是什么：

愤怒是所有情绪中最可怕且最狂热的。愤怒可能意味着

你的需求没有被满足，期待落空了，或者只是一时任性。

但愤怒并非一无是处，它是我们在维护自己的界限，争

取自己的利益，让我们有勇气面对不公。

应对它：

表达-用冷静的方式表达你的愤怒，避免情绪积压。

运动-通过跑步等其它剧烈的运动释放体内的紧张情绪。

深呼吸-尝试深呼吸，给自己冷静的时间。

愤怒



是什么：

反感是一种表达厌恶和抵触的情绪。它源于我们所遇

到的人和我们的价值观，审美等产生的冲突。它让我

们学着判断是非，免受不良事物或行为的侵害。

应对它：

提升认知-识别并调整对事物的极端反应。

减少接触-通过隔绝或减少接触，缓解不适。

反感



恐惧

是什么：

恐惧是一种预见性情绪，它提醒可能会遇到的潜在危险。

这些危险不是现在发生的事，而是将会发生的事。它让

我们保持警惕。

应对它：

提升认知-识别并挑战非理性的恐惧想法。

暴露疗法-慢慢接触害怕的事物，减少恐惧反应。

深呼吸-使用深呼吸，放松身体，缓解恐惧。



是什么：

焦虑是感知到情况可能不妙时产生的忧虑和恐惧，焦虑

源于对未知威胁的感知。焦虑也可以促进我们集中注意

力，提前规划。

应对它：

写日记-记录下让你感到焦虑的事情，有助于理清思绪。

运动-适当的运动可以释放压力，提升心情。

焦虑



尴尬，羡慕，无聊，骄傲，嫉妒，幸灾乐祸……



我们爱你最本真的样子



交通安全

人身安全

消防安全

财产安全

国土安全

信息安全

安全



定义：信息安全是保护信息和信息系统不
受未经授权的访问、使用、泄露、破坏、修
改或销毁的措施。

举例：你的姓名、家庭地址、学校名称、
银行卡密码、游戏账号密码等。

什么是信息安全



保护隐私：防止他人获取你的私人信息。

防止诈骗：防止不法分子利用你的信息进行欺
诈活动。

保护财产：防止因信息泄露导致的财产损失。

为什么我们需要保护信息安全





不轻易透露：不向陌生人透露自己的姓名、住址、父母工作等个人信息；不在社交媒体发布身份证号、
个人生活照片、实时行踪等定位信息；不在公共设备或他人手机电脑登录自己的账号；网络账号调查问
卷尽量不使用真实信息；快递单、火车票、收费单据等印有个人信息的票据不宜随意丢弃。

强密码：使用复杂且不易猜测的密码；不同平台使用不同的密码；定期修改密码。

谨慎点击链接：不点击来源不明的链接——包括邮件、广告弹窗、好友对话等各种你不确定用途的
网页链接，手机及电脑的应用程序一定要从官方渠道下载，不要因为猎奇去访问各种带有不良信息的网
站，更不要在莫名关联出的网页中填写自己的账号密码。

软件安全：在使用手机或者电脑访问网络时，请先安装防病毒软件并及时更新病毒库。

如何保护我们的个人信息









不发布不适当内容：避免发布侮辱、欺
凌或色情内容，不访问任何与黄赌毒有关的
网站。

尊重他人：在互联网上也要尊重他人的感
受和隐私。

避免与陌生人交流：不轻易与陌生人进
行在线交流。

互联网上的安全规则



告诉家长或老师：遇到任何网络安全问题，
都要及时告诉老师或者家长。比如网友要求见
面或者提出奇怪的要求、游戏里有人要买卖你
的账号或者装备、有人散布关于你的不良言论
或者信息。

不单独行动：不独自尝试解决复杂的安全问
题。比如尝试用很少的钱获取很大的利益、想
要独自修复电脑或手机的软硬件损坏。

求助专家：可以寻求网络安全专家的帮助。

遇到问题怎么办？



1、刚才我们讲到了哪几种主要情绪？

2、如果感到伤心难过，要怎么办呢

3、现阶段你们需要每天保证多长时间睡眠？

A：愉快，忧伤，厌恶，恐惧，愤怒，焦虑

A：和亲人朋友聊一聊难过的事情
写日记或画画记录事情和想法
适当的运动缓解情绪

A：10小时

课程小结



版权声明

• 本课程由【铁姆肯公司】授权提供，选自铁姆肯公司 云支教系列课程。在此，特别
致谢铁姆肯公司对“云支教”助学计划的支持，以及对乡村儿童教育发展所做出的贡
献。

• 本课程仅用于有爱有未来大学生志愿者及企业志愿者，针对乡村学校开展教育帮扶项
目；同时，支持乡村学校用于开展课程教学。

• 未经授权许可，对课程内容进行摘取、复制、传播、修改、出租、售卖，或以其他方
式进行处理及衍生其他作品的行为，均构成侵权。

• 任何企业、机构和个人，不得将本课程应用于商业用途。

有爱有未来企业志愿行动
2025年4月27日



为响应“乡村振兴”战略，有爱有未来企业志愿行
动联合多家专业机构于2018年发起“云支教助学
计划”，以“互联网+教育扶贫”的创新模式，为
企业志愿服务和大学生助学支教提供可持续的教学
直播平台，帮助乡村中小学校接触更多优质教育资
源，助力乡村教育发展。

截至2024年，共有来自19家企业员工志愿者、391
所高校大学生志愿者响应“云支教”项目，覆盖全
国31个省级行政区228座城市的619所乡村中小学，
累计开展支教课时数量为25,957课时，154,534名
乡村学生直接受益。

云支教助学计划
Online Education Volunteer Project



有爱有未来企业志愿行动
Share the Care Volunteer Organization

有爱有未来创立于2006年，是国内领先的企业志愿服务
项目平台和枢纽机构，服务于FESCO系统数万家中外企
业和数百万白领员工。有爱有未来以教育、环境、健康、
艺术作为志愿服务的主要工作方向，聚焦联合国可持续
发展目标（SDGs）、企业社会责任（CSR）、ESG环境
责任和多元平等包容等相关议题，积极响应国家乡村教
育振兴、双碳行动、健康中国等政策倡导，持续开展形
式多样的企业志愿服务项目，公益资源网络覆盖全国。

截至目前，有爱有未来已发动超过300家中外企业，在
中国31个省市的600余所乡村学校开展超过900项/次公
益项目和志愿服务活动，参与企业员工及高校大学生志
愿者超过160万人次，超过136万名乡村师生受益。

联系我们
Ms. Alina Wang王公佑
Office: 8610-82193926 
Mobile: 135 2057 6052
Email: alina_wang@youthimpact.cn

mailto:alina_wang@youthimpact.cn


让每个孩子都能拥有更好的教育机会

有爱有未来企业志愿行动

中国北京市海淀区中关村南大街2号数码大厦A座3207室

www.sharethecare.cn
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