《德育学堂》第七季18期文案

（小学1-3年级版）
【开场白】：
【主持人】: 小华

当你为某件事情心事重重、紧张烦躁时，你可能就是感到有压力了。每个人在学习和生活中都会遇到压力。我们该如何应对呢？今天，就跟着小华一起来学习战胜压力吧！

======================

【成长加油站】：战胜压力，我能行！

【解说】：孩子
马上就要数学考试了，可我还没准备好。这几天总是心里慌慌的，注意力不集中，口诀也记不住。这是怎么了？
【解说】：旁白
别怕，这是考试临近使你感到有压力时的正常反应。在我们生活中，还有很多时候都会感受到压力。
比如：我们遇到突发状况，自然灾害。或者生活环境改变了，对新的环境和人感到不适应。再或者当学习和生活中遇到各种问题使我们感到很无助时，都会产生压力。
【解说】：孩子
那有压力时，我们应该怎么办呢？
【解说】：旁白
别着急，我们先来认识压力，再来学习应对它的一些小“妙招”。  
【小标题板】：
一、压力分为积极压力和消极压力
【解说】：

积极压力就像一位“好朋友”，它可以帮助我们表现得更好。比如在体育比赛时，压力会使我们心跳加快、呼吸急促，这样身体就会得到更多的能量和氧气，让我们速度更快、力量更强、注意力更加集中。
消极压力就像一座“大山”，有时它会让你出现失眠、头痛、胃痛等症状。如果这些状态一直持续，我们可要及时告诉家长，以免影响身体健康。
【小标题板】：
二、如何应对消极压力
【解说】：   
1.深呼吸：先让自己冷静下来，使身体处于放松的状态。
    2.运动解压： 适当运动，尤其是户外运动有助于缓解大脑的疲劳和紧张的情绪。
    3.适度宣泄：与信任的好朋友或者长辈倾诉，寻求他们的支持和鼓励。
4.合理安排作息时间，保证每天都能有充足的睡眠。
这些小“妙招” 不仅能帮助我们缓解压力，还会令我们心情轻松愉快，身体也更加强壮。
在面对考试时，我们都会有压力。考试只是对平时所学知识的检验，并不是衡量学习质量的唯一标准。我们取得了好成绩不骄傲，如果成绩没有达到预期，也不要泄气，更不要气馁。认真总结经验、找到差距、改进学习方法，争取下次能有更大的进步。因为平时的努力学习，积累知识比分数更重要。
在成长的过程中不会总是一帆风顺。遇到困难我们可以换个角度看问题，用积极乐观的心态去战胜压力，时刻鼓励自己大声说：我一定行，加油！
【思考与提示】：

    你还有哪些战胜压力的好方法可以分享给大家呢？
======================

【主持人】：

压力大时，有的小朋友可能会哭鼻子。哭泣一定不好吗？这倒未必。有时，哭泣可以帮助我们释放负面情绪、宣泄压力、改善心情，来听听专家怎么说。
======================

【少年“大”世界】：（标题）科画丨想哭就哭吧！对你身体有好处：一滴眼泪或能缓解一周压力

【解说】:

    有科学家指出：哭泣其实对身体有很多好处。很多时候，哭泣是一种释放情绪的有效手段，一滴眼泪甚至具有缓解一周压力的效果。

眼泪不仅能让我们从压力中解脱出来，还能让副交感神经系统发挥作用，进而达到放松和调节紧张情绪的效果。

如果抑制哭声，内心就会积累负面情绪，进而诱发情绪障碍，导致我们陷入抑郁、压力之中。通过哭泣，我们还可以清除体内一些有毒害作用的物质。此外，在眼睛疲劳时，泪水还可以保持眼部水分，有利于保持良好视力。所以，当你想哭泣时，不用强忍着，想哭就哭吧！
【思考与提示】：

    擦眼泪的时候，我们都要注意哪些眼部卫生呢？

======================

【主持人】：

缓解压力的方式有很多，做自己感兴趣的事也是一种减压的好方式。比如，制作手工艺品，就会让我们体会到创作的快乐。接下来就让我们去江苏无锡，看看那里的国家级非物质文化遗产——惠山泥人是如何给大家带来快乐的吧！
=====================

【少年“大”世界】：（标题）微纪录片|惠山泥人

【解说】：

    惠山街  五里长  踏花归  鞋底香  

【解说】：

    惠山泥人，中国国家级非物质文化遗产，在这片土地已流传400余年。当泥土通过传统的模具和孩子的想象力被重新赋予生命，它穿越时光今天依然亲切。

   园林、老街、水巷、祠堂，惠山古镇为泥塑提供了诞生和发展的土壤。

【字幕】：

    中国工艺美术大师  王南仙

【字幕】：

    打泥、揉泥、捏制、绘彩

【解说】：

    在这里，一块泥土要经历繁复的18道工序，一对匠人要通过家族的世代研习。

【同期】： 中国工艺美术大师  王南仙

    三分塑，七分彩，红搭绿，一块玉。

【字幕】：

    《赠塔》王南仙、喻湘莲

    《杨贵妃》 王木东

    《八仙过海》 柳成荫

    《和合二仙》 龚琦

    《渔翁》  李仁荣

【解说】：

    口耳相传的字诀，念唱出传世工艺的心法，那些短暂而美好的瞬间被一一复刻，在多元的载体之间得以传承。

    惠山泥人，它是源于市井的手艺，记录历史的同时又映刻着现代的生活。它是发端乡土的艺术，让对幸福的理解和期盼与世界相连。惠山人从泥土中获得丰收，又将才情赋予泥土，使其获得性灵，他们世代传承，以淡然优雅的姿态，描刻着属于自己的人生。
【字幕】：

惠山泥人世家陈杏芳第四代传承人  顾杰、顾惠（兄妹）

丁阿金第五代传承人  丁国安

研究员高级工艺美术师  柳成荫

高级工艺美术师  助理工艺美术师   成建忠、俞舜杰（师徒）  

国家级非物质文化遗产项目  惠山泥人代表性传承人  喻湘莲   

国家级非物质文化遗产项目  惠山泥人代表性传承人 王南仙 龚琦（母子）

【思考与提示】：

如果让你创作一个泥人，你会设计什么形象呢？
======================

【结语】
【主持人】：

    看似普通的泥巴，在工匠的手中就能成为精美绝伦的艺术品。而我们每位同学，在老师、长辈的教导下都能成为有用之才。我们要学会善待他人，也要学会善待自己。只要每天进步一点点，每天就都能遇见更好的自己！
收获知识，收获快乐，下一期节目再见吧。
（完）

