《德育学堂》第十三季8期文案

（小学1-3年级版）

【开场白】：

【主持人】: 

就如我们身体会感冒一样，心灵有时也会“感冒”，那就是出现了心理健康的问题。比如抑郁症，就是一种常见的心理疾病。每个人都有可能产生抑郁情绪，甚至患上抑郁症。小朋友们也要学会辨别和预防哦！下面，就让我们科学认识抑郁症，警惕心灵发出的求救信号！ 
======================

【成长加油站】：（标题）请不要忽视！小朋友也会抑郁！

【解说】：方头 

不知道从哪天起，那个阳光、自信、快乐的我好像“丢”了，仿佛被困在了黑暗的漩涡里。一天、两天、三天，一周、两周、三周，凶猛的“潮水”正在将我吞噬！每天，我都不想去上学  ，恐惧与人交往，甚至会无缘无故地感到焦虑和烦躁；上课时注意力也很难集中，对什么事情都毫无兴趣，就连小伙伴们的欢闹嬉戏，也没能让我多停留一秒。还会吃不下去饭，睡不着觉，学习成绩也直线下降。

为什么会这样？我存在的意义是什么？好想离开这个可怕的世界！

【解说】：妈妈带着方头来到心理诊所

我的孩子最近越来越不听话，容易生气，爱发脾气，还不遵守课堂纪律，这是怎么一回事儿？

【解说】：心理咨询师

小朋友有这些“不好”的表现不是因为不听话，而是他得了抑郁症。

【解说】：妈妈

啊！小孩子也会得抑郁症吗？

【解说】：心理咨询师

抑郁症是一种特别容易被人“忽视”的心理疾病，不仅成年人会遇到，越来越多的未成年人也正在遭受它的困扰。由于抑郁症症状隐蔽，外加公众对其认知不足，它很多时候会被误以为是“坏心情”！此外，抑郁症也并不是一天形成的，可能几年前的情绪低落就已在小朋友的内心埋下了种子，他们由于语言表达能力有限，往往无法准确地表达自己真实想法！正因如此，很多患病的孩子都难以得到及时的帮助，所以早发现、早干预、早治疗尤为重要。

让我们先来正确区分抑郁情绪和抑郁症。抑郁情绪在日常生活中很常见，人人均可出现，当青少年随着生活节奏的加快以及学习压力的增大，或是遇到挫折和困难时，理所当然会有抑郁的感受。但是，抑郁情绪持续的时间都比较短暂，而抑郁症则不同，它是一种疾病，会长期存在。还有，当出现抑郁情绪时，我们可以通过听音乐、看书、与他人交流、做运动等方式将抑郁情绪宣泄出去。但抑郁症仅仅依靠自身很难好起来。再有，出现抑郁情绪之后，一般不会伴随其他不适症状，但患有抑郁症的孩子就会表现出烦躁、悲伤、失眠，甚至可能有自我伤害等倾向。值得注意的是，当抑郁情绪长期存在而未能及时消除，极有可能会逐渐发展为抑郁症。所以，在出现抑郁情绪后，大家一定要积极地去调整哦。如果青少年出现以下几种表现时，就要及时寻求心理医生的专业帮助。

1.很难开心起来，自责内疚，自我评价低，经常哭泣，沮丧悲伤，常感到“无望、无助、无价值”。有的孩子会变得情绪冲动，容易因小事发脾气，甚至暴躁。

2.感觉疲倦，精力不足，注意力难以集中。记忆力减退，经常忘事，由此可能引发学习成绩明显下滑。

3.心理和精神上的痛苦会造成身体的不适，如头疼、肚子疼、恶心甚至发热等。

4.睡眠障碍，入睡困难、睡眠不深、早醒等。

5.对以前喜欢的事物兴趣减退或者丧失兴趣，变得不爱说话、躲避社交、厌学逃课。

6.食欲不振或暴饮暴食。

【解说】：方头

那抑郁既然是一种病，它能不能预防和治疗呢？

【解说】：心理咨询师

好孩子，虽然抑郁症非常痛苦，但它可防、可治！向精神心理方面的专业人员求助，是你可以做的最勇敢的事情，也是迈向康复的第一步。大部分患者只要通过专业、正规的治疗都可以重归正常生活。除此之外，人人都要积极学习和了解关于抑郁症的相关知识；还可以采取许多措施来帮助自己应对症状，恢复平衡并再次变得更加积极、充满活力和希望。

1.学会求助、学会倾诉。特别是你感到抑郁、羞耻和毫无价值时，一定要向信赖的人敞开心扉，尤其是与那些活泼、乐观和有同理心的朋友交流，将会帮助你减少孤独感。

2.选择健康的生活方式可以为你的心情创造奇迹。事实证明，正确饮食、定期运动和充足的睡眠都是应对抑郁症的“良药”哦。

3.帮助他人也是强大的抗抑郁药和幸福促进剂，比如，参加一些公益活动，它会让你知道自己正在做一些有意义的事情，并从中获得自我价值的认同。 

    最后，千万不要因为心理健康出现问题而感觉自卑，更不要视而不见、逃避问题，而是要寻求专业帮助。身体感冒是很常见的，“心灵的感冒”也是很正常的。所以要相信，抑郁并不意味着软弱可欺或性格缺陷，它是很多人共同面对的问题。一个健康的少年，不仅要身体强健，更要是一个“愉快”“大胆”“自信”“乐于交往”“不怕困难”的孩子；如果遇到正在被抑郁症所困扰的小伙伴，你的理解、关爱和陪伴就是最好的“礼物”。让我们一起对抗疾病，心欣向阳、快乐成长！
【思考与提示】：
缓解紧张、焦虑情绪，你的好办法是什么呢？

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

【主持人】：

每天在天安门广场，都会有一场庄严的升国旗仪式。来自祖国各地的人们共同观看五星红旗与太阳一同升起，别提有多自豪了！所以，天安门广场的升旗时刻并不是固定不变的，它会随着太阳的出没而变化。这是怎样计算出来的？又与什么有关呢？一起来看升国旗背后的天文学！
======================
【少年“大”世界】：（标题）升国旗与天文学有啥关系？

【解说】：

今年10月1日，北京天安门广场的升国旗时刻为6时10分。每年这天，来自祖国各地的群众来到天安门广场观看升国旗仪式，祝福祖国繁荣昌盛。细心的你可曾发现，天安门广场的升旗时刻并非固定不变，升旗时刻为啥会变动？升国旗与天文学有啥关系？

中国科学院紫金山天文台历算团组副研究员成灼介绍，作为天安门广场最庄严的仪式之一，国旗升降力求与太阳出没同步，做到这一点，背后离不开历书天文学的支撑。

计算升旗时刻，涉及太阳随地球自转而做的周日视运动，由于光线通过地球大气层时会发生折射，肉眼看到的太阳高度与实际有所差别。对于同一地点而言，不同日期的太阳出没时刻不同，会随季节而发生变化。

我们每天看到第一缕阳光穿过地平线的时刻不相同，升旗时刻因此产生差异。以天安门广场为例，从今年1月1日到6月12日，升国旗时刻从7时36分逐渐提前到了4时45分；6月19日到12月30日，升国旗时刻由4时46分逐渐推迟到7时36分。
【思考与提示】：
天文学在我们的日常生活中还发挥了哪些作用呢？

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

【结语】

【主持人】

天安门广场上的五星红旗与太阳同时升起，表达了中华儿女对祖国的美好祝福，也凝聚着我们的民族自豪感。让我们在倍感骄傲的同时，也立下热爱科学、为强国筑梦的决心吧！
    收获知识，收获梦想，下期节目再见！
（完）

