《德育学堂》第十一季1期文案

（小学1-3年级版）

【开场白】：

【主持人】: 

    暑假结束了，丰富多彩的学习生活开始啦！伴随着开学，小同学们有没有出现焦虑与身体不适等症状呢？如果有，请注意，你可能患上了“开学恐惧症”！今天的开学第一课，就来告诉大家如何打败“开学恐惧症”，助你做个元气满满，迎接新学年的好孩子！
======================

【开学第一课】：（标题）打败“开学恐惧症”！

【同期】：方头孩子情绪低落地对着屏幕悄声说

暑假结束了。不知道为什么，一想到要上学，我就很紧张，浑身没劲，有时还会头疼、胃疼。我……我这是怎么了？小朋友们，你们也会这样吗？ 

【画外音】：

    放假期间同学们一直处于轻松的状态里，随着开学的临近，我们要从相对自由的“假期模式”转换成有规律的“上学模式”。这时，有些同学便会出现焦虑与身体不适，心理学家们称之为 “开学恐惧症”或者“开学综合症”。

【同期】：方头孩子

    这可怎么办，快来帮帮我！

【画外音】：

面对新学期，小同学们出现“开学恐惧症”是很正常的，不要太过焦虑，良好的应对心态和积极的调整是最佳良药。一般而言，“开学恐惧症”在开学一两周后会随着自身的适应而自动减弱和消失，因此我们要及时把自己调整到“上学模式”，勇于和假期说再见，积极面对校园生活，正视压力。其实，从“开学恐惧症”中，也能看出同学们对学习生活的重视，因为重视所以才会紧张。如果将适度紧张转化成积极面对，它反而会帮我们主动做好开学的准备工作。同学们是不是都想用最好的状态，元气满满地迎接新学期呢？那么，今天的开学第一课就让我们从学习如何赶走“开学恐惧症”开始吧。
【画外音】：

请大家准备好，第一关：打败“坏习惯”。
【画外音】：

    轻松悠闲的假期生活让我们养成了一些“坏习惯”，要想打败它们，我们应当从现在起调整作息，坚持早睡早起、按学校的作息时间安排自己的饮食起居。同时，我们要减少使用电视、电脑、手机等娱乐产品，用体育锻炼来充实生活，调整状态，保证上学时有旺盛的精力！

【画外音】：

你真棒，顺利通过第一关。让我们带着自信向第二关出发，一起打败“坏情绪”。

【画外音】：

    假期结束，重回快节奏的学习生活中，大家可能会产生恐惧、焦虑等不良情绪。这时，我们首先要调整好自己的心态，鼓励自己，以积极、饱满的精神状态迈进新学期。其次，要学会转移注意力，主动和身边的小伙伴们交流，聊聊新学年的计划，大家一起互相鼓劲、相互帮助。还可以多参加集体活动，有助于自己更好地发现乐趣，感受快乐。

【画外音】：

    第三关是 “学习关”，让我们看看应该怎样做。

【画外音】：

    开学发了新课本，大家可以先大致浏览一下，给自己制定一个新学期切实可行的学习目标和学习计划，并安排时间“温故知新”。通过目标与计划，让自己的注意力慢慢集中，慢慢调适身心状态，严格要求并不断鼓励自己。

【画外音】：

第四关是“饮食关”，合理饮食也是有助于同学们 “收心”的一项法宝。假期进餐不规律、零食无节制，极易导致身体免疫机能下降。开学后高强度、快节奏的校园生活会使肠胃产生不适。因此，大家应当多吃一些粗纤维食物及蔬菜、水果等，增强抵抗力，让自己清清爽爽地进入学习状态。

【画外音】：方头孩子

这些方法太好了，我要赶快去试试。

【画外音】：

等等，还有最后一关“环境关”。有些同学可能会因为转校或者升入新的年级等原因要面对新环境、新同学、新老师。这时我们需要学会包容和接纳别人，加强与老师及同学的沟通和交流，增强适应环境的能力。

【画外音】：方头孩子

新学期、新开始，我们将会用百倍的努力去迎接新的挑战。让我们收下这份“收心指南”，树立信心，放松心情，快乐微笑，铆足劲奔向美好的学习生活吧！
    加油，小伙伴们！开学了，你们准备好了吗？    

【思考与提示】：
    快速适应学习生活，你还有哪些好建议可以分享给大家呢？

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

【主持人】：

今年的8月15日，是雷锋牺牲60周年纪念日。我们都熟悉“雷锋”这个名字，但“雷锋”对于我们中国人来说到底意味着什么呢？他是一个什么样的人？为什么他永远是我们学习的榜样呢？今天，就让我们来认识这位真实而又伟大的人。
======================
【国家相册】：（标题）雷锋不会老

【解说】：

你一定知道他，即便已经离去整整60年，他也从未走远。一提起“做好事”人们便会想起“学雷锋”，但走近他的人生你会发现一个不那么为人所知的雷锋。

【字幕】：

唱支山歌给党听，我把党来比母亲……

这首经典老歌感动了几代人，它的灵感来自雷锋。

【解说】：

1963年，作曲家朱践耳在公开发表的《雷锋日记》中看到这首无题小诗深受触动，于是谱了曲，取名《雷锋的歌》（后改为《唱支山歌给党听》）。此时，雷锋已牺牲半年多，这首诗原是雷锋摘抄在日记本上的，还作了些改动，内容几乎就是雷锋童年的真实写照。

雷锋原名雷正兴，1940年出生在湖南省望城县一个贫苦农民家庭，不到7岁时母亲不堪忍受地主欺凌上吊自尽，死前留下一句话：“苦命的孩子靠天保佑，你要长大成人。”老天没有眷顾这个可怜的孤儿，为了活着，他给地主家当猪倌、住猪圈、还讨过饭，直到1949年家乡解放，他的命运才彻底改变。学校离家，十多里路。雷正兴每天天不亮就动身，老师担心他坚持不住，他却说：“路再远，也没有我过去讨饭跑得远。”

今天我们看到雷锋照片，印象最深的就是他灿烂的笑，看着这样的笑容，很难想象他经历过那样的苦难。在新中国，这个苦水里泡大的孩子，迸发出火一般的生活热情，他爱写诗。

【字幕】：

南来的燕子，新来的候鸟，从北方飞到了南方。轻盈地掠过团山湖上空，闪着惊异的眼光……

——雷锋

【解说】：

18岁那年，他想当作家，写了2篇小说，9篇诗歌，还有几篇散文。也是那一年，他成了全县第一位拖拉机手，后来他又成了“健身达人”。 他虽然个子小，却是运动场上的积极分子，硬是把自己练成了三级运动员。这张练习双杠的照片动感十足，被刊登在当时的杂志上“不会写小说的拖拉机手，不是好战士”。用今天的话说，他是名副其实的“斜杠青年”，他蓬勃地生长着，充实而快乐，只因怀着一颗感恩的心，希望自己努力些，再努力些，更好地回报祖国。

鞍钢到湖南招工时，别人嫌东北冷不愿去，他却报了名，并改名雷锋，立志当先锋。和今天的年轻人一样，雷锋也爱时尚，骑上摩托，在向往已久的天安门广场拍个照，觉得自己特别帅。

在部队，他每月领6元津贴，除了一点必要支出全部存起来。却不是留给自己。1960年，辽宁辽阳闹洪灾，许多村子和庄稼被淹，雷锋给灾区寄去100元，结果被退了回来，辽阳市委给部队写来感谢信说，一个战士每月只有几元钱津贴，攒下100元太不容易，这钱不能收。在雷锋看来光为自己活，太没意思了。帮助别人，才活得更有意思。他把帮助别人的事写在日记里，从不声张，自己“偷着乐”。

【字幕】：

突然天下起雨来了……我把自己的被子，还脱下自己的衣服盖在水泥上……

——1959年11月14日 日记

老太太……路费用光了，我……请她老人（家）吃了饭，并给她买好到她儿子驻地的车票。

——1960年6月 日记

我拿出了自己代（带）的一合（盒）饭给他吃。我虽饿一点，让他吃的（得）饱饱的，这是我最大的快乐。

——1960年10月21日 日记

【解说】：

后来受助者不断找上门，他还是“暴露”了，于是新华社记者前来采访。

【同期】：时任新华社记者 史越峨 91岁

当时我们的记者，我的同事去采访雷锋，他怎么也不同意。他就说，我是心眼里边热爱共产党，没有共产党、没有社会主义，我早就死了。部队领导跟他说：“我不是为了你个人，是为了让全国其他更多的战士向你学习。”他才同意的。

【解说】:

1960年11月，这篇通讯见诸报端，越来越多的人知道了雷锋的名字，感受、分享着他的快乐。谁料，只因一次事故，他的人生戛然而止，年仅22岁。这样一个纯真、清澈、快乐的人竟突然离去，人们尤为难受。

【字幕】：

向雷锋同志学习。

——毛泽东

【解说】：

自那时至今，60年来，人们不停地追问，为什么雷锋会成为这样的人？

【字幕】：

螺丝钉虽小，其作用是不可估量的。我愿永远做一个螺丝钉。

——雷锋日记

青春啊！永远是美好的，可是真正的青春，只属于这些永远力争上游的人，永远忘我劳动的人，永远谦虚的人。

——雷锋日记

我要把有限的生命，投入到无限的为人民服务之中去……

——雷锋日记

【解说】：

透过他短暂而精彩的人生，我们真切地感受到，他的所思所想、所作所为，一切都源自真挚的热爱。

【同期】：雷锋

1949年我的家乡解放……我想到从今天起我就开始幸福了，就不会再受苦了。

（雷锋原声）

我懂得了一个人要怎么样活着，要怎么样树立正确的革命人生观。

（雷锋原声）
【思考与提示】：
你从雷锋叔叔身上学习到了哪些宝贵品质呢？我们应当用怎样的实际行动传承和发扬雷锋精神呢？
======================

【结语】

【主持人】

今天，我们以学习雷锋精神开启新的一学年。愿每位小同学都能在心中播撒下“刻苦学习、热爱劳动、团结友爱、健康安全”的种子，悉心培育、努力耕耘，让每一天都有新的收获！

收获知识、收获力量，下一期节目再见！

（完）

