《德育学堂》第十四季13期文案

（小学1-3年级版）

【开场白】：

【主持人】: 

“自律”是什么？是强迫自己做不想做的事吗？其实这是大家对“自律”的误会。真正的“自律”是自己主动以积极态度去管理好自己的言行，从而帮助自己更好地成长和进步。怎样才能做到自律呢？我们一起来探讨吧！
======================

【成长加油站】：（标题）自律与成长

【解说】：妹妹
我该怎么办，明明知道许多零食都是“垃圾食品”，吃多了有害健康。可是，我一看到它们，就忍不住想吃，真的好烦恼呀！
【解说】：方头
我也有苦恼！放学回家后，常常因为玩游戏而完不成作业、没时间收拾房间。我实在控制不住自己，快帮我想个好办法吧！
【解说】：妈妈 

    你们都是好孩子，能及时发现自己的问题，我相信肯定还有很多小朋友也有同样的烦恼。在找到解决问题的方法之前，让我们先来看一个小故事！鲁迅先生从小就热爱学习，但年少时因为父亲生病，他要一边上学一边帮忙做家务，因此有段时间经常上课迟到。这天，又迟到了的鲁迅被老师批评了，但他没有辩解，而是在桌上写下一个“早”字以此自勉。从那以后，鲁迅再也没有迟到过，并时时早、事事勤地奋斗了一生。正是因为高度的自律，鲁迅先生才成为了中国文坛上的一位巨人！鲁迅先生从小就培养出来的自律精神，值得我们每个人去学习！ 

自律，是一种自我管理的能力，更是一种人生态度。如果一个人的生活学习都需要他人的监督，就会非常被动，没有自己的主见。时间长了，还会产生抵触情绪。而当我们和“自律”成为好朋友后，便可以做自己的主人，掌控自己的人生，产生更强烈的快乐和成就感，从而达到更高的目标！
【解说】：妹妹、方头
那怎样才能和“自律”交朋友呢？
【解说】：妈妈 

    首先，我们要明确目标、制定计划！自律的人通常都有强大的毅力和意志力，这些“力量”就像身上的肌肉，不是天生就有的，要经过不断努力和训练才能获得。但是，如果一开始方向就错了，怎么努力也会与目标越来越远。因此只有找到适合自己的、喜欢的目标，才更容易坚持下去。有了明确的目标，我们就要开始制定计划，按部就班执行起来，并且计划越详细具体，执行起来就越容易哦！
   比如，要想改掉爱吃零食的坏习惯，可以给自己设立一个从“1周吃1次零食开始，再减少到每个月只吃1次”的目标和计划，这样就能有效可行地控制自己，培养健康饮食的好习惯和自律能力！
【解说】：方头

我要在1周之内就和网络游戏彻底说“再见”，并且刻苦学习、热爱劳动，努力成长为一名德智体美劳全面发展的好少年！ 

【解说】：妈妈
    孩子，你这种能“立刻就行动”的态度是非常值得表扬的。但是，在培养自律习惯的过程中，切忌“速度过快、步子过大、要求过高”！我们应以现状为起点，把长远的目标拆解成一个个可以让你的步伐跨上去的“小台阶”，使其更直接、更具有可执行性！当我们先尝试着专注地把一件事情做好，看到自己的变化和进步后，就可以把成功的经验，再应用到其他事情上。这样长期坚持下去，你会发现“自律”这个朋友对你的帮助会越来越大，你对很多事情也越来越有控制力，还会越来越有毅力。
其次，定期反思也是培养自律的重要一环。通过一次次的反思，我们可以发现自己的不足之处，从而拟定改正的方法或提出需要帮助的地方。这不仅有利于我们总结“管不住自己”的真实原因，找出更适合自己的解决方案，还可以培养小朋友的责任感和担当精神哦。

    当然，能做到真正“自律”确实不容易，它需要时间和持续的努力来培养和巩固，但如果想要成长和进步，就必须打磨自己。玩游戏、暴饮暴食、睡懒觉，这些让我们觉得“舒服”的事情，其实并不能真正让我们变得更优秀，只会在不知不觉间让时间被“偷走”。而真正能够让我们变好的那些习惯，比如读书、运动、早睡早起，最开始一定都没那么容易坚持。但越是常人看来难以坚持的事情，越能够考验一个人的意志力，也越能够锻炼一个人。让我们沉下心来，专注自己的热爱、持之以恒地迈向目标，相信你们一定都可以成为坚强自律的好孩子！
【思考与提示】：

你身边最自律的人是谁？他又有怎样的表现呢？

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

【主持人】：

生物多样性使地球充满生机，也是人类生存和发展的基础。下面，让我们把目光投向江苏！作为全国唯一同时拥有江河湖海的省份，它不仅是经济强省、文化名省，更是生态环境保护、生物多样性保护的大省。请和我一起走进水韵江苏，聆听大自然的澎湃交响吧！
======================
【少年“大”世界】：（标题）大美江苏 生物家园

【解说】：

作为全国唯一同时拥有江河湖海的省份，江苏是中国水网密度最大的地区之一，水系、平原、滩涂与海洋在江苏交织交汇，得天独厚的地理条件不仅孕育人杰地灵，也滋养了丰富繁多的神奇“精灵”。

【解说+字幕】：

水韵江苏，6900多种生物的家园。

【解说】：

这里既有水生生物重要的洄游通道，也有珍稀濒危物种和旗舰水生生物的关键栖息地，还有东亚－澳大利西亚候鸟迁飞区中心节点。

2017年起，江苏在全国率先启动了以县域为基本单元的生物多样性本底调查，目前全省生物物种数更新到6903种，其中陆生维管束植物1999种，陆生脊椎动物449种，水生生物2537种，昆虫1918种。

长江江苏段、京杭大运河沿线、滨海湿地、湖泊湿地、低山丘陵等是江苏生物多样性较丰富的区域。

【解说+字幕】：

探求路径，倾心守护万物生灵。

【解说】：

江苏不断探求生物多样性保护的新路径，不仅创新绘制长远生物多样性保护与发展的蓝图，也出台具有江苏特色的生态空间管控区域监督管理办法，让保护、修复、监督等生物多样性保护各环节有据可依。

观察和监测生物离不开先进技术的加持，江苏生物多样性保护加速数智化转型，利用高空遥感、环境DNA、 AI识别等技术手段，打造自动化、数字化、无人化的观测网络，快速掌握生物资源现状。

【解说+字幕】：

共治共享，全民助力生物多样性保护。

【解说】：

生态环境的美丽嬗变，离不开全社会的自觉保护。加强生物多样性知识的学习，是参与生物多样性保护管理工作的前提。在我们的日常生活中，低碳出行、节约用水，这些小举动都可以让守护生物多样性成为一种习惯，从身边的小事做起，协力共建人与自然和谐共生的美好未来。 
【思考与提示】：

说说这些年，你家乡的生态环境都发生了哪些新变化？
======================

【结语】

【主持人】

    近年来，江苏守护万物共生的美丽家园，为“美丽中国”建设提供江苏范例，为共建地球生命共同体贡献江苏力量。让我们也行动起来，积极参与生物多样性保护，做大自然的守护者吧！
收获知识，收获梦想，下期节目再见！

（完）

