《德育学堂》第十二季15期文案

（高中版）
【开场白】：

【主持人】:

习近平爱读书，给周围的人留下了深刻的印象。他曾谈到：“我爱好挺多，最大的爱好是读书。”他博览古今中外书籍，从书中汲取治国理政经验智慧；他身体力行垂范，用书香涵养民族精神力量。让我们一起重温习近平的读书故事。

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

【我的祖国】：（标题）微纪录片：习近平的最大爱好

【字幕】：

陕西 梁家河

1969年1月，15岁的习近平赴梁家河插队。

【同期】：习近平

十年寒窗啊，读书最多的时候就是到农村。

【同期】：陕西省延川县梁家河村村民 梁玉金

我们去接他们，帮他们拿东西，有一个箱子大概就这么长，特别沉，都不知道装的什么。回来以后，才知道是习近平的一箱子书。

【同期】：习近平

出门的时候怀里揣一本书，我那时候揣什么呢，有时候揣字典、《成语词典》《简明哲学辞典》，背一个词，背一个词的意思，就去锄地，然后锄一圈地再找休息的时候再背一个词。

【同期】：陕西省延川县梁家河村村民 武晖

一休息拿起来书就看，每一本书都是一页不落地，认真地看。

【同期】：时任延川县通讯组组长 曹谷溪

有一次别人向他借书的时候，他随便在书包抓出一本是《梦溪笔谈》。

【解说】：

因为不通电，天黑后的梁家河早早进入了梦乡，只有习近平的窑洞还透着一点亮光。

【同期】：陕西省延川县梁家河村村民 石春阳

早上起来以后鼻孔和脸都是黑的。煤油的烟特别大，把他的脸跟鼻孔全都熏黑了。

【解说】：

从习近平住的窑洞门口望出去，山梁直直地横在眼前，阅读却让习近平看到了更广阔的世界。

【同期】：习近平

知行合一，最后是要学以致用的。后来我就很注意看书联系实际。

【解说】：

七年艰苦岁月，读书成了习近平的一种生活态度，给了他无限的力量。

【同期】：习近平

一物不知，深以为耻。当时可以提出这样的一个自我要求。

【解说】：

一路走来，习近平始终以“一物不知，深以为耻”的精神，抓住一切机会读书研学。

【字幕】：

1983年 河北

【同期】：时任正定县委办公室副主任 王志敏

他一个人住在办公室，办公桌、床头都是书，晚上基本上都是在研究工作和读书。

【同期】：时任正定县委办公室资料组干事 张银耀

后来，书柜也放不下，就在床边加了这么宽一个木板，上面也都摆满了书，读书对他来说也是一种工作责任。

【同期】：习近平

基本上就是文、史、哲、政治、经济这些类。哲学书一直是在看，史学我特别喜欢。

【字幕】：

1989年 福建

【同期】：时任宁德地委办公室主任 李金贤

到基层他也是手不释卷，特别是每一个县的县志他必然要看，他说（如果）你不了解历史，不了解前人走过的路，怎么来指导我们现在的工作。

【解说】：

历史，是前人的“百科全书”，不仅能给人以智慧的启迪，也蕴含着治国理政的道理。到浙江工作后，习近平仍然保留着读县志、看古籍、品经典的习惯。【同期】：时任浙江省委办公厅综合处处长 吴伟平

他平常交流讲话当中，对那些名言、典故都是信手拈来，脱口而出。

【解说】：

他也经常请专家学者来省委授课。

【同期】：时任浙江大学哲学系教授 陈村富

讲到《荷马史诗》跟东方的关系，他就马上插一句话，他说《荷马史诗》里头讲的特洛伊（城）到底有没有了？他看过这些书，想过好多问题。

【解说】：

就任总书记后，尽管公务繁忙，习近平还是坚持经常能做到的就是读书。在他看来，读书学习不仅是一种生活态度，一种工作责任，更是一种精神追求。在出访中，他以读书的深刻体会拉近着彼此之间的距离。

【同期】：俄罗斯国立人文大学孔子学院俄方院长 塔拉斯·伊夫琴科

习主席就提到《静静的顿河》《怎么办？》他一提这些文学作品，马上整个（现场）气氛就变了，因为这些名著对俄罗斯人是非常重要的。

【解说】：

2014年，一场文艺工作座谈会在北京召开。

【同期】：茅盾文学奖获得者、时任湖北省文联主席 熊召政

他（在会上）说当高楼大厦在我国大地上遍地林立时，中华民族精神的大厦也应该巍然耸立。

【解说】：

阅读，正是增强人民精神力量，构筑民族精神大厦的重要途径。他身体力行，率先垂范，用书香涵养民族精神力量。

【同期】：时任孔子研究院院长 杨朝明

总书记看到《孔子家语通解》《论语诠解》时说，这两本书我要仔细看看。

【同期】：读者出版集团读者杂志社副社长 陈天竺

总书记说，为人民提供更多优秀精神文化产品，善莫大焉。

【同期】：国家图书馆馆长 熊远明

总书记鼓励我们，创新服务方式，推动全民阅读，更好满足人民精神文化需求。

【解说】：

从梁家河到中南海，从躬耕基层到领航中国，读书始终是习近平最大的爱好。

【同期】：习近平

我最大的爱好就是读书，我想这是一个终身的爱好。
======================

【主持人】：

读书，对一个人来说意味着什么？有的人将读书当成一种体验，在阅读中读懂人生，感悟不同生活中的苦辣酸甜；有的人把读书看成一种交流，每一次翻阅都是心灵和思想的碰撞；还有的人将读书视为一种精神追求，在书中汲取希望和力量……接下来，就让我们认识几位平凡的读书人，看他们以书籍为灯塔，不断开掘、延展生命的光谱，找到属于自己的广阔天地。
======================
【新闻问道】：（标题）微纪录片｜平凡世界里的读书人

【字幕】：

在北京东五环外有这样一个小村落，这里聚集了数万北漂打工者。他们从独一无二的视角阅读城市、阅读人生，努力活出生命的精彩。

北京·皮村

【同期】：家政工 范雨素

我叫范雨素，现在职业是育儿嫂。

【现场】：

要半斤（张）大饼，再切一下。

【同期】：家政工 范雨素
我是1994年6月份来的北京，做过服务员、摆过摊，人行天桥上卖过袜子，也在旧货市场卖过二手书，这是潘家园旧货市场，卖旧书的，我最喜欢来这里买书，几乎一个月来一次。

【现场】：

这本多少钱？

（这本给三块吧）

两块啊，这本呢？这本也两块吧，给你两块。

（这本两块卖不了，最起码得给三块）

行，三块就三块。

我记得上次买不是五块吗？怎么涨了十块了，五块钱吧。今天买了《西顿动物小说全集》，胡适的《禅宗是什么：胡适谈禅说佛》，鲁迅先生的杂文，王力先生的《古代汉语》，还有宝宝的书，给宝宝们上阅读课的时候听。

【同期】：家政工 范雨素
买书就好像去服装店买衣服一样，会上瘾的。做育儿嫂，每天晚上都不可能完整睡觉的，小婴儿睡一会儿醒一会儿，一天24小时，我就感觉很少有完整睡五个小时的时（候）。

当时我觉得我最幸福的时候，就是每天晚上孩子睡着了以后，我能翻翻报纸、看看书，我就觉得疲惫，还有身上、胳膊上，还有骨头上那种紧张都消失了，就像小时候玩游戏那样，就觉得特别放松。

（我）一直是只要有空就读书，看历史、地理、科普、文学、小说、诗歌、都喜欢，全部喜欢。我记得那个时候在天桥上卖书，看过一本书叫《安琪拉的灰烬》，它封面上有一句话说，无论处于何种境地，也可以有丰富的精神生活（大意）。看完以后特别感动，书就好像一个隐形的人，一个虚拟的朋友，一直在跟着我，当我心情不好的时候，就过来拉我一把。说，往前走。

【字幕】：

    2014年一次偶然的机会，范雨素参加了北京皮村的文学小组，开始写作。

【同期】：家政工 范雨素
在我参加文学小组之前，脸上一直就是这种愁眉苦脸的表情，连我带的小宝宝也复制了我脸上的表情，就是那种，愁眉苦脸的那种表情。但是，后来我参加了文学小组以后，就慢慢脸上有了笑容。

【字幕】：

皮村文学小组聚会

【同期】：皮村文学小组志愿者、北京大学青年教师 张慧瑜

咱们文学小组今年是（成立的）第九年，下面咱们大家可以分别谈一谈。

【现场】：

我是苑伟，山东德州人。一直是做木工、干木匠活。

我叫施洪丽，我来自美丽的天府之国，我是四川人。我本人其实除了务农，还做过很多，擦鞋啊、摆摊啊。我来北京，其实主要的原因也是这里月嫂的工资高。

（我）在车间里边做电缆工人，在2018年底找到咱们这个皮村文学小组，就是找到一种精神上的寄托吧。

我本人一直喜欢阅读，我读的第一本小说就是《三家巷》，（另外）我受那个村上春树，他那个（书）里面有一个人物永泽的影响，他说他看书就要看那种过去了100年的书。

（我）以前是在工厂打工，15岁半就是去南方深圳，初中学历，初三吧，2012年遇到了海子的诗，我买了一本二手的海子的诗，五块钱。我觉得影响还是蛮大的，我觉得之前诗歌，摇滚乐对我来说是一种拯救吧。
【同期】：家政工 范雨素
天地尘埃，我能一步一个脚印地完成生命活着的过程，我走的每一步都留下了脚印，我记得住我生命的每一个印记，所以我才能写一本书，我一直写作的原因就是希望可以像星星一样在天空划过。

【字幕】：

2023年范雨素的第一本书《久别重逢》出版。在我们的生活里，还有许多像范雨素一样的读书人。读书如一盏明灯，让他们在迷茫中找到生命的绿洲。

    河南·洛阳

【同期】：《平凡的世界》读者 胡南堂

迄今为止《平凡的世界》这本书我一共读了七遍，时常拿起这本书读一读，都会给我激励。在1998年，体制改革人员分流，我被分到（一个）石化热电厂，感觉到生活再没有希望，工作前途都无望。

【字幕】：

在那段迷茫困顿的岁月中，老胡守灯苦读，这部《平凡的世界》给他心中注入了希望和力量。

【同期】：《平凡的世界》读者 胡南堂
（小说中）少平和少安内心的世界和人生的经历，一下打动了我，吸引了我。当时我利用了五天的时间，通宵达旦把它读完。

【字幕】：

    从推煤工人到后来自主创业，老胡经历了跟《平凡的世界》中孙少平一样的人生转折。

【同期】：《平凡的世界》读者 胡南堂
2004年开始创业的阶段呢，有将近两年的时间，几乎没有什么业务，公司几乎面临着关门和倒闭的情境，所以这个时候心情特别低落、无助。这本书再一次帮助我渡过了难关，走出了人生的低谷。

【字幕】：

老胡痴迷书中人物，2018年他决定把他心中“平凡的世界”从延安“搬”到洛阳的一处老窑洞里。

【同期】：《平凡的世界》读者 胡南堂
2018年修建这个小院，把我这么多年来阅读《平凡的世界》这种人物、场景，还有我对《平凡的世界》的理解和情怀，全部在这个小院里实现了。这个窑洞，还原了路遥当年写作和生活的地方，窑洞里的所有的细节，都是我亲手打造的，这是我多年来收藏（的）不同版本《平凡的世界》。

每当我心里烦躁、不愉快的时候，我都会独自一个人来这小院走一走、看一看、翻翻书，让我的心里能平静下来。

【字幕】：

“平凡的世界”小院阅读会

【现场】：

人的一生中关键的就那么几步，特别是在年轻的时候。

一个平凡而普通的人，时时都会感到被生活的波涛巨浪所淹没。

即使最平凡的人，也要为他生活的那个世界而奋斗。

天空不会永远阴暗，当乌云退尽的时候，蓝天上灿烂的阳光就会照亮大地。

虽然我们都是平凡人，但不能因为平凡而不去努力，不去进取，我们要在平凡的工作岗位上，做出不平凡的事情。

【同期】：家政工 范雨素

我最想传达的（是）生命的力量，就是每个人的精神生命是永恒的，我们阅读的意义也在这里，我们阅读的意义就是在看一个个永恒的生命。

【字幕】：

世界有冰冷的海岸，也有希望的暖流。愿这阅读的暖流给所有风尘仆仆的行路人带来心灵的慰藉。

把读书当成一种生活态度，一种精神追求。

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

【主持人】：

你听说过“春伤秋悲”这个说法吗？它的意思是说，有些人在春天的时候容易感到伤感，到了秋天又会产生悲凉之情。那么，季节、气候的变化真的会影响我们的情绪吗？“春伤秋悲”是否有科学依据？该如何进行自我调节，才能让心情“阴转晴”呢？快让我们来听听心理专家的分析。

======================
【知海泛舟】：（标题）“600号”来信｜春季，我们怎么样去保持心理健康

【同期】：主持人

大家好，欢迎来到“600号来信”节目，最近全国各地春意盎然、春花烂漫、春暖花开，所以今天我们的节目关注的就是春。

【字幕】：

春 chūn

【同期】：600号专家

你要不要那么亢奋？

【同期】：主持人

其实我想说的是“春伤秋悲”。

【字幕】：

“600号来信”第三话 春伤秋悲

【同期】：600号专家
我看你一点都不像啊！

【同期】：主持人

是啊！我也觉得奇怪。古人都说“春伤秋悲”，那春天不应让人伤感的吗？为什么我挺兴奋的？

【同期】：600号专家
其实古人说的春伤秋悲是指春天到了，周围景物变化得很快，所以会让人感慨时光流逝，因此而感伤。同样，秋天也是一个道理。

【同期】：主持人

这样的说法有科学依据吗？

【同期】：600号专家

放到现代，其实也有一定的道理，我们都说一年之计在于春，因此我们春天会制订许多的计划。比方说......

【字幕】：

资格证、大项目、事业、体重 

五月没人追

六月没人追

七月没人追......

【现场】：

甲：今年我的计划是学习上要考到5个职业资格证，工作上要完成10个大项目，事业上要职位晋升3级，生活上我要瘦成闪电，毕竟四月不减肥，五月没人追，六月没人追，七月没人追......

乙：你数着数着，就到第二年春天了

甲：这本来就是今年的计划。

乙：也是你去年的计划。

【字幕】：

闭嘴

时光飞逝

看四季变幻，感觉自己错失很多。

科学的有可操作性的叫“计划”。

不科学的那只能叫“负担”。

我刚刚说的这些都是“负担”吗？

这些可称为“许愿”。
【动画】：

甲：你可以不说话吗？

乙：时间是不是过得很快？

甲：是呀，看着四季变幻，觉得自己错失了好多。

乙：所以，科学的有可操作性的那叫“计划”，不科学的那只能叫“负担”。

甲：那我刚刚说的这些都是“负担”吗？

乙：不，那些可是称为“许愿”。

【同期】：600号专家

没错，虽说一年之计在于春，但科学地制订计划是非常重要的。当我们快节奏地生活和工作时，往往都是几件事情同时推进，倘若诸多的计划中接二连三地在年初就遇到障碍，对个人的情绪是一种打击。

再看看身边人似乎都顺风顺水，就容易对心态造成不良影响，甚至产生焦虑情绪。

【同期】：主持人

明白了，所以在有的人眼里，即便是冬去春来，万物复苏都会情绪低落，实则问题出在自己身上。

【同期】：600号专家

对，其实从科学角度上讲，相比冬天，春天反而更让人情绪好起来，因为日照的时间长，容易使人愉悦，就像是光照疗法可以调节心情、改善睡眠，就是这个道理。

【同期】：

难怪我感觉最近有点兴奋。

【同期】：600号专家

但往往也容易让人的心情走向另一个极端。

【同期】：主持人

不是吧？

【同期】：600号专家

那就是过于兴奋，继而心浮气躁，我们经常说春天到了，油菜花开了，要注意精神疾病......

【同期】：主持人

确实确实。

【字幕】：

    狂躁症
【同期】：600号专家

那是因为个体情绪中“躁”的部分容易占据上风，其实说精神疾病也不完全对，应该是要关注狂躁症这一类的精神疾病。

【同期】：主持人

那应该怎么关注呢？

【同期】：600号专家

春季的分裂症和狂躁症相对易发，如果身边的人有这方面的倾向，要及时到专科医院就医，如果是需要药物治疗或是住院治疗的话，千万不要憋在家里。

【字幕】：

睡眠不足

普通人 抱歉我困困的

有的人 精神状况 困到精神分裂

【同期】：600号专家
可以重点关注睡眠，如果连着几天睡眠不好，对普通人来说有可能会感觉疲乏，但是对于有的人来说，就可能是精神疾病的诱发因素。
【同期】：主持人

那对于普通人应该怎么样在春天保持良好的心情呢？

【同期】：600号专家
有两个建议。第一，对于刚刚说的第一类容易情绪低落和伤感的人，建议多运动。从科学角度讲，运动会分泌多巴胺，提升我们的情绪，这就是为什么我们说运动可以使人阳光开朗，但是也要注意不要过量。

第二，就是要多晒晒太阳，有时候人容易心浮气躁的很大原因就是睡眠，我在接诊时发现睡眠不好的人往往会影响情绪的管理，一点小事可能也会让人焦躁，晒太阳可以让白天和夜晚分别抑制和分泌褪黑素，形成明显的差值，从而改善睡眠。

当然，还有就是前面说的要科学地制订一年的目标，可以分阶段地把目标拆分，一步步走向成功，别让挫败感占据上风，祝大家都能享受美好的春光。

【同期】：主持人

享受美好的春光。

【同期】：600号专家

都说了不要太亢奋。

【同期】：主持人

祝大家享受美好的春光。
======================

【结语】
【主持人】

春光美如斯，正是读书时。或许，读书也是破解“春伤秋悲”的一剂良药。读书，不只在于习得新知识，更在于它能帮助人们保持深度思考的能力，让思想更有厚度，让生命更有丰度。对于坐在教室的我们来说，“为中华崛起而读书”，恰是对青春最好的誓言。愿大家在最美好的时光中爱读书、读好书、善读书，为建功新时代积蓄青春力量，共同筑梦美好未来。
收获知识，收获梦想，我们下期节目再见吧！

（完）

