《德育学堂》第十一季19期文案

（小学版4-6年级）

【开场白】：

【主持人】: 

遇到考试，你有过紧张、害怕的情绪吗？今天的节目就向大家介绍一些应对考试紧张的小方法，帮助小伙伴们缓解压力、放松心情！
======================

【成长加油站】：（标题）考试，我不怕！

【解说】：

    考试期间，许多小同学难免会陷入自我怀疑、焦虑紧张的情绪中。事实上，考试紧张是很正常的事，即使是那些准备充分的人在考试之前和考试期间也都会有一定程度的焦虑。虽然适度的压力能帮助我们做好准备，但过度焦虑不仅会影响我们的考场表现，还会对我们的身心健康造成伤害。那么，在考试前我们应当怎样做才能放松心情，让考试发挥得更好呢？

【标题】：坦然面对和接受自己的紧张

【解说】：

当感到自己紧张焦虑时，我们不要去对抗这种不安的情绪，而是要认识它、接纳它。例如，可以用这样正面、积极的话语来鼓励自己：“虽然我现在有些紧张，但不能因为紧张而无所作为，我要行动起来。”不要觉得这是一种“自欺欺人”哦！其实这背后有科学道理。正面的心理暗示对一个人的信心有很大的影响，而自信是成功的必要因素之一。此刻我们还可以选择和自己紧张的心理“对话”，问问自己还有哪些知识点准备不足、自己所担心的最坏结果可能是怎样的。这样你就做到了正视并接受这种紧张的情绪，从而能够坦然从容地应对，有条不紊地做自己该做的事情。大家也可以通过其他方式把压力释放出来，比如写下来、画出来或者向自己信任的好朋友、父母、老师倾诉。说出来后，不一定要得到具体的建议，但很多时候勇敢说出来的这一刻，我们的情绪就得到了缓解。

【标题】：设置适当的目标，保持平常心。
【解说】：

不要为自己设定“军令状”般的考试目标。虽然有时候高目标能给我们带来动力，但更多的时候，它们会制造不必要的压力。正确的方法是将学习任务分解成具体的小目标并建立学习记录。把复习了哪些知识点，还有哪些没有复习的，都排列好，一眼望去了如指掌，逐个攻破。这样既让自己有努力的动力，也不会有太大的压力。

【标题】：保持最佳身体状态 

【解说】：

在这里和大家分享一个有趣的心理小公式：“8-1>8”，意思是从8小时中拿出1小时运动、娱乐或休息，尽管只学习了7个小时，效率却胜过学满8个小时。紧张的复习阶段期间，想要克服心理压力，适当的体育锻炼能起到很好的调节作用。值得注意的是，适当的锻炼指的是那些对抗性不强的运动，例如在复习间歇跳绳、散步等等。此外，进行深呼吸也是一种不错的放松方法哦。采用腹式呼吸，慢慢吸气，想象肚子像气球一样，缓缓充气，屏住3至5秒后，尽量放慢速度吐气，反复数次后，就可以使精神放松。还有听音乐、看新闻等也都是既可以让疲倦的身体得到休息，又有助于调节情绪、缓解压力的好方式。注意了，别一听到“放松”，就想打游戏。这会让人精神高度紧张，可不是放松哦！

【解说】：

天道酬勤，全力以赴！考试不仅是对我们所学知识的测试，也是一场“心理战”，不要怕，只要认真准备、静心复习，相信努力就一定会有回报，期待闪闪发光的你取得好成绩！

【思考与提示】：
    你有没有自己独特的解压小方法呢？快来和大家分享吧！======================

【主持人】：

我们学生在成长中会经历很多次考试，同样地，我们国家在前进的道路上也会遇到很多像“大考”一样的关口。它们有的是自然灾害，有的是各类险情和困难。然而，在危难时刻总有一群人逆行而上、不惧艰险，守护家园和百姓的平安，用行动书写英雄答卷。让我们重温2022年那些感人瞬间，致敬勇敢者！
======================
【少年“大”世界】：（标题）回眸2022｜逆行 勇敢者的选择

【字幕】：

2022年。

你是否还记得他们？

逆疫情而行。

运-20来啦，解放军来了。

各地医疗队抵达上海。

【现场】：

由900人组成的援沪医疗队。

天津援沪的医疗队刚刚抵达虹桥火车站。

由武汉站驶往上海虹桥站的G4009次列车，现在已经到了。

【同期】：声音来源：湖北省援沪医疗队金银潭医院领队 程芳

金银潭医院肯定是要来感谢上海医疗队，武汉人也是要来报恩的，所以我觉得我是带有这种身份的，也是有这种责任的。

【同期】：

四川泸定县发生6.8级地震。

【字幕】：

逆震情而行

【现场】：

现在道路中断，成都市消防救援支队水上救援力量，正前往紫雅场村，进行人员转运和搜救工作。

【同期】：声音来源：四川省森林消防总队阿坝支队汶川大队 张自立

大家说我手臂上“汶川”这两个字让人破防，但其实我的队友们个个都很英勇，不畏艰险，不怕牺牲。为维护人民生命财产安全，维护社会稳定贡献自己的一切。

【字幕】：

逆火情而行

【现场】：

好大的火，越来越猛。

我来，我是党员。

当过兵的。

（20）08年抗过灾。

40岁以下，会油锯的师傅。

陆陆续续的摩托车，重庆北碚90%的摩托车，都赶往灾区来了，这些摩托车娃儿立大功了，全部都是他们在往山上送灭火器，不得了。这山上人去都去不到，全靠这些娃儿在冲。

【字幕】：

山城的灯光战胜了火光。

【现场】：

风向是反向的，我们是反向烧的。

我们赢了。

【字幕】：

逆险情而行

【同期】：广州缉毒警察 简警官

在我来的时候呢，每个人都教了我不同的东西，一直跟我说我带着你们出去，一定保证你们的安全，唯一可能回不来的那个人，你放心，那肯定是我，不会是你们。

【同期】：广州缉毒警察 易警官

我们的顺序是，结了婚有小孩的就是在最危险的地方，结了婚没有小孩的是往后靠，年轻人没结婚的是在最后的，因为我们有后代了。

【字幕】：

逆行，没有人天生就是英雄，总有人用平凡成就伟大。

这些勇敢的、无畏的、不惧风雨的逆行，一次次温暖了我们的心。

回眸2022，致敬勇敢者。
【思考与提示】：
    你最钦佩的逆行英雄是谁呢？请讲一讲他勇敢的故事！
======================

【主持人】：

    下面，我们将目光投向勇敢逐梦的中国航天人。他们为建造中国人自己的“太空家园”，已接力奋战了30年。2022年是完成空间站建造的决战决胜之年，中国载人航天工程用优异的战绩，跑出了中国航天的“加速度”。一起来看看吧！
======================
【少年“大”世界】：（标题）回眸2022｜冲破苍穹 筑梦天宫

【字幕】：

2022年是完成空间站建造的决战决胜之年，又恰逢中国载人航天工程立项实施30周年。

三十而立的载人航天工程用优异战绩，在探索浩瀚宇宙的新征程上跑出了中国航天的“加速度”。

4月16日，神舟十三号载人飞船返回舱在东风着陆场成功着陆。航天员翟志刚、王亚平、叶光富身体状态良好，神舟十三号载人飞行任务取得圆满成功。

空间站关键技术验证阶段任务圆满完成，中国空间站即将进入建造阶段。

5月10日，天舟四号货运飞船在长征七号运载火箭托举下，从文昌航天发射场飞赴太空。

中国空间站建造阶段的大幕正式拉开，实现我国载人航天工程“三步走”战略目标的关键之战打响。

6月5日，神舟十四号载人飞行任务航天员乘组出征仪式，搭载神舟十四号载人飞船的长征二号F遥十四运载火箭，在酒泉卫星发射中心点火发射。

7月24日，中国空间站问天实验舱在海南文昌航天发射场由长征五号B运载火箭托举升空。

7月25日，神舟十四号航天员乘组成功开启问天实验舱舱门，顺利进入问天实验舱。

【同期】：神舟十四号航天员 刘洋

从今天开始，空间站就进入到了多舱段运行时代。

【字幕】：

9月1日，航天员陈冬成功开启问天实验舱气闸舱出舱舱门。

【同期】：神舟十四号航天员 陈冬

大家好，我是01，我已出舱，感觉良好。

【同期】：神舟十四号航天员 刘洋

成功。

【同期】：神舟十四号航天员 陈冬

祝大家晚安，祖国晚安。

【字幕】：

航天员陈冬、航天员刘洋成功出舱，这是我国航天员首次从问天实验舱气闸舱出舱实施舱外活动。

10月31日，搭载空间站梦天实验舱的长征五号B遥四运载火箭，在我国文昌航天发射场准时点火发射。

11月3日，空间站梦天实验舱顺利完成转位，中国空间站“T”字基本构型在轨组装完成。

神舟十四号航天员乘组，顺利进入梦天实验舱。

【同期】：神舟十四号航天员 蔡旭哲

让我们开启全新的太空之旅吧！

【字幕】：

11月12日，搭载着天舟五号货运飞船的长征七号遥六运载火箭在中国文昌航天发射场准时点火发射。

天舟五号货运飞船在火箭点火起飞后约2个小时，顺利与在轨运行的空间站组合体进行自主快速交会对接。

11月29日，神舟十五号载人飞行任务航天员乘组出征仪式，搭载神舟十五号载人飞船的长征二号F遥十五运载火箭在酒泉卫星发射中心点火发射。

此次发射成功标志着空间站关键技术验证和建造阶段规划的12次发射任务全部圆满完成。

【同期】：神舟十四号航天员 陈冬

欢迎，欢迎，欢迎，欢迎。

来啦！

【同期】：神舟十五号航天员 费俊龙

半年没见了。

【同期】：神舟十四号航天员 陈冬
终于来了。

【字幕】：

11月30日，翘盼已久的神舟十四号航天员乘组顺利打开“家门”，热情欢迎远道而来的亲人入驻“天宫”。

【同期】：神舟十四号、神舟十五号乘组

中国空间站，永远值得期待。

【字幕】：

两个航天员乘组首次“太空会师”，开启中国空间站长期有人驻留时代。

12月2日，神舟十四号、神舟十五号乘组进行了工作交接。

【同期】：神舟十五号航天员 费俊龙

北京，我是神舟十五号，我们已经完成与神舟十四号工作交接。祝你们回家幸福、快乐、顺利。

【同期】：神舟十四号航天员 陈冬

我们在北京等着你们。

【字幕】：

12月4日，神舟十四号载人飞船与空间站组合体成功分离，3名航天员踏上回家之旅。

当晚20时09分，神舟十四号载人飞船返回舱在东风着陆场成功着陆。航天员陈冬、刘洋、蔡旭哲身体状态良好，神舟十四号载人飞行任务取得圆满成功。

中国空间站是国家太空实验室，是空间科学研究与应用的“梦工场”，支持开展更大规模的空间研究实验和新技术试验。

建造中国人自己的“太空家园”是中华民族的千年梦想，中国航天人已为此接力奋战了30年。

空间站是中国的，也是世界的，是探索宇宙，开展科学研究的开放平台。

仰望星空，脚踏实地，中国人探索太空的脚步将迈得更稳更远。

【思考与提示】：
为追逐梦想，你都做过哪些勇敢的事，又有怎样的收获呢？

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

【结语】

【主持人】

面对考试全力以赴，是勇敢；面对困难英勇无畏，是勇敢；面对挑战坚持梦想，也是勇敢。勇敢一直是我们中华民族的可贵品质。愿同学们也能不惧挫折，迎难而上，在一次次的挑战与超越中勇敢向前！

收获知识，收获希望，下期节目再见！
（完）

