《德育学堂》第十四季4期文案

（小学1-3年级版）

【开场白】：

【主持人】: 

    阳春三月，随着天气转暖，我经常陷入了一种怎么睡也睡不够的状态，你们是不是也遇到同样的问题呢？科学的作息是健康之源，让我们一起来学习“解困”小妙招，赶走瞌睡虫，让精力充沛一整天吧！
======================

【成长加油站】：（标题）春眠不觉晓，解困有妙招！

【地点】：教室
【旁白】：同学
快醒醒，快醒醒！马上就要上课啦！
【旁白】：方头
啊，我怎么又睡着了？最近不知道为什么，明明每天睡够了8小时，却还是常常犯困，上课时感觉迷迷糊糊的，注意力很难集中！本想以全新状态迎接新学期的，可总这样头昏欲睡，我该怎么办呀？
【旁白】：老师
小朋友，别着急！春分前后，天气转暖，很多大人时常都会感到困倦，小孩子也不例外，这就是我们常说的“春困”。它是人体生理机能随自然季节变化而发生相应调节的一种生理现象。
【旁白】：同学
这也没什么问题呀，“春困”就多睡睡觉嘛！ 
【旁白】：老师
可不是这样哦！“春困”虽然是正常现象，但若过于嗜睡或生物钟错乱，就要引起重视了，尤其是正处于生长发育阶段的小朋友，睡眠过久和睡眠不足的危害同样大！要想摆脱“春困”，首先，生活节奏要把握好，不要故意延长睡眠时间。我们每个阶段所需的睡眠时间基本上都有规律，不能因为春天就多睡一些，睡多了小朋友也会注意力不集中。其次，要掐好睡觉时间点。众所周知，早睡早起的作息时间最科学，通常晚上9点半至10点入睡最有利于孩子的身体机能恢复。此外，中午的黄金午睡时间，也很关键哦。午睡时间以15至30分钟为宜，过度午睡反而容易越睡越困。春天，还应多在户外进行一些适量的体育锻炼，比如做操、跑步、踏青等，这些运动可以改善人体的代谢过程，增强血液循环和呼吸功能，对于振奋精神十分有益。还有适当的体力劳动也有助于血液循环，缓解“春困”哦。对于冬日里养成的生活习惯我们也应做适当的调整，例如，冬天为保暖，通常会关门闭户，到了春天就要经常打开门窗，使室内空气流通，这也是消除“春困”的重要一环！
【旁白】：方头

太棒了，有了这些小妙招，我再也不怕“春困”了！
【旁白】：老师
同学们，睡眠同每个人的生活息息相关！它有助于保护脑神经细胞，从而提高脑力，还能缓解疲劳，增强免疫力，这对人体健康至关重要，所以睡个好觉绝对是一件大事！
【旁白】：方头 
那么，什么样的睡眠算是好睡眠呢？
【旁白】：老师
    入睡较快，一般不超过30分钟；在睡眠过程中不会频繁醒来，也不会被多梦困扰；第二天醒来后精神饱满，没有嗜睡、乏力等现象，就是优质睡眠。如果夜里醒来几次，但很快又能入睡，也不代表有问题。如果只是偶尔不能重新入睡，可以下床做一些放松活动，如看书等，但不要看手机、玩电脑。
我们还要注意，睡得过多未必是好事！睡眠时间过长，会降低新陈代谢的速度，影响体内堆积的废物排出。不同年龄段每天睡眠合格的时长是有所不同的，一般小学生为10个小时；初中生9个小时；高中生8个小时；成年人是7至8小时！虽然睡眠时长是衡量睡眠健康的一个指标，但睡得香也同样重要。如果你睡足8至10小时，第二天醒来却依然出现乏力、没精神、注意力不集中等“缺觉信号”，那就需要改善你的睡眠质量了！
【旁白】：方头 
怎样才能“睡个好觉”呢？

【旁白】：老师
睡觉前，我们可以做一些放松活动，例如听柔和的音乐、洗热水澡等，避免过激情绪！另外，不要饮用咖啡或浓茶等刺激性饮料，它们可能会影响你的睡眠质量。同时，房间保持安静、黑暗和适宜的温度，也可以帮助我们更好地入睡！
最后，老师还要提醒大家。“床”本该是我们养精蓄锐的地方，但现在，越来越多的人喜欢躺在床上看电视、打游戏。经常是手机越看越兴奋，睡意越来越淡薄，严重影响了我们的睡眠质量。因此，想要好睡眠，就必须做到睡前1小时减少使用电子产品，并且坚决不在床上玩手机、看电视，要放空大脑，闭上双眼，专心睡觉。
小朋友们，好好睡觉，是我们对自己身体的负责。同时，只有学会如何科学休息才能更有效率地学习。养成良好的睡眠习惯能够让大家每天精力充沛，做任何事情都可以事半功倍哦！让我们认真对待睡觉这件事，元气满满地拥抱每一天吧！

【思考与提示】：
小朋友们，你的睡眠质量是否达标了呢？快来跟着节目自测一下吧！

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

【主持人】：

接下来的节目将带我们赏析一部优秀的儿童影片《向日葵中队》，它讲述了一名患有孤独症的孩子在老师和同学的帮助下，走出孤独世界、融入温暖集体的故事！一起来感受爱和成长的力量吧！
======================
【童声微课堂】：（标题）《向日葵中队》
【同期】：童童
大家好，我是“童声里的中国”童童
【同期】：声声
大家好，我是“童声里的中国”声声。童童，你听说了吗？最近有部电影特别火，在各大学校巡回展播的过程中，深受同学们的好评。
【同期】：童童

声声，你说的是不是《向日葵中队》
【同期】：声声
没错，就是《向日葵中队》，那它为什么能深受大家喜爱呢？接下来，让我们走进本期《童声微课堂》，一起解密。

【字幕】：

    徐梓然 吴一彤 丁嘉倩 宋哲铭 姜雨彤
【同期】：丁嘉倩
童声唱响，快乐成长。同学们好，欢迎大家来到《童声微课堂》。今天，我们一起来赏析“童声里的中国”精品儿童电影《向日葵中队》。

【字幕】：

儿童电影《向日葵中队》改编自作家刷刷同名小说。该片以江苏校园为背景，展现新时代少年儿童朝气蓬勃、向阳成长的精神风貌，弘扬社会主义核心价值观。

所获荣誉：

第二届香港紫荆花国际电影节“最佳编剧奖”和“最佳女主角奖”两项提名。

光年杯第十三届北京国际网络电影节“年度优秀影片”。

【同期】：丁嘉倩
它讲的是“星星的孩子”莫离，进入五（3）班就读以后发生的一连串校园生活故事。关于“星星的孩子”，同学们有多少了解呢？

【字幕】：

课堂分享：

同学们对“星星的孩子”有什么了解？
【同期】：吴一彤
我知道他们的内心深处是很敏感的。

【同期】：宋哲铭
“星星的孩子”就像星星一样离我们很远，而且他们都有自己的世界。

【同期】：丁嘉倩
同学们都说得很好。是的，孤独症就是自闭症。

【字幕】：

孤独症是一种神经发育障碍，通常发生在儿童时期。其三大表现特征为：

社交互动困难

沟通能力有限

重复刻板行为

【同期】：丁嘉倩
表现为社交互动困难、沟通能力有限、重复刻板行为等，但他们往往在某一方面特别擅长，比如电影里的莫离，她画画就画得特别好。那么，在电影中令你印象最深刻的一幕是什么呢？

【字幕】：

课堂分享：

同学们对电影中印象最深刻的一幕是什么？
【同期】：宋哲铭
在大家跳长绳的时候，同学们并没有放弃她，而是主动鼓励她。最终，莫离在大家的帮助下学会了跳长绳。

【同期】：徐梓然
嗯，莫离的画，画得可好了，大家都想让它成为书的封面。大家为这幅画奔波，我印象十分深刻。

【同期】：丁嘉倩
看来同学们看完这部电影印象都很深刻，那我们也一起通过一个片段来回顾一下吧。

【电影片段】：

《向日葵中队》

无论遇到什么困难，都记得向日葵还代表着乐观与坚强。

【同期】：丁嘉倩
莫离的画被成功选作了书的封面，真是太不容易了，这成功的背后离不开老师和同学们的帮助，大家是怎样包容她、帮助她、关爱她的呢？

【字幕】：

课堂分享：

大家是如何包容、帮助和关爱莫离的呢？

【同期】：宋哲铭
米兰老师她一直给莫离自由的空间，同时她也引导同学们对莫离多一点关心和友爱。

【同期】：徐梓然
张小西主动亲近和帮助莫离，帮助她更好地融入集体，变得快乐。

【同期】：姜雨彤
还有班长马一飞等，他们也都在莫离遇到困难的时候帮助了她。

【同期】：丁嘉倩
同学们的分享都很精彩。其实，自闭症的孩子们内心并不是完全封闭的，他们也渴望拥抱更广阔的世界，莫离孤独症的治愈就是一个奇迹，创造这个奇迹的人是米兰老师和五（3）班的同学们，这也验证了影片的主旨。同学们你们还记得吗？

【同期】：合

爱是教育的灵魂，没有爱就没有教育。

【同期】：丁嘉倩
是的，《向日葵中队》在走进各学校展播的过程中，也获得了许多老师和同学们的反馈呢，我们一起来了解下吧。

【同期】：南京梅山医院医学心理科主任 刘军军
通过这个影片，大家可以了解到这个疾病，它有主要的一些什么样的表现，大家如果说以后会碰到这样的小朋友的时候，就可以做好一些准备，怎么样去跟他们进行相处？

【同期】：张曦匀

莫离是“星星的孩子”，我们应该在生活中要帮助她、接纳她。

【同期】：李梦瑶

世界上每一个人都不是完美无缺的，我们都有自己的优点和缺点，我们不应该因为他人的看法而感到自卑，我们也要像向日葵一样向阳而生。

【同期】：王思琴

在日常生活中我们也可以和老师成为朋友，成为家人。

【同期】：丁嘉倩
友谊与成长同行。同学们，希望每个人都能在《向日葵中队》中收获爱与温暖。本期《童声微课堂》就到这里了，我们下期再会，同学们再见。

【同期】：合

再见。

【同期】：童童
团结友爱，相伴成长。

【同期】：声声

让我们成为一株向日葵，面朝阳光，温暖身边更多的人吧。

【思考与提示】：
你身边有没有乐于助人的小伙伴，讲一讲他的故事吧！

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

【结语】

【主持人】

人与人相处，需要平等、尊重和关爱。让我们都来践行社会主义核心价值观，培养“团结友爱、互帮互助”的集体主义精神，让爱与希望的光芒温暖身边的人吧。

收获知识，收获梦想，下期节目再见！
（完）

