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本版稿件除署名者外，均由记者陈燕、实习记者刘驰采写

“收集垃圾是很有讲究的，比如塑料瓶子，在

放进垃圾袋之前可以先压扁，这样体积会变小，

少占用空间。”“解决白色污染，我觉得最根本的

还是要通过技术创新来实现，比如将塑料变成聚

酯纤维，然后高温拉丝成型，做成衣服或者包，变

废为宝”……说起环保话题，今年 9岁的吕静农

侃侃而谈，从捡垃圾的小窍门到解决塑料污染的

方法，讲得头头是道。他是三新学校四年级（3）
班的一名学生，也是学校里的环保小达人。最

近，因为他的一个举动，三新学校师生中掀起了

保护环境的热潮。

小举动背后的大心愿
一个星期五，学校四年级学生体能测试后，

每人领了一瓶矿泉水带回到教室。一放学，喝完

水的矿泉水瓶子就成了学生们“花样表演”的新

道具。善于观察的吕静农发现，有的小伙伴把矿

泉水瓶当足球，有的往瓶子上扎个小洞用来喷

水，各种花样。他想起了老师讲的：一个塑料瓶

埋在土里要 400年才能降解。如果掉进江河湖

海被大的鱼吃掉，会给鱼类造成伤害，同时也会

透过生物链和复集效应被人类进食到体内。

这么多矿泉水瓶如果乱丢，一定会对环境造

成污染。再一算，四年级一共 300多人，每人一

个塑料瓶，就是300多个塑料瓶。他觉得真是太

可怕了，于是做了一个决定：要把塑料瓶都收集

起来。

说干就干，吕静农先是请同班的小伙伴们把

喝完的空矿泉水瓶给他，然后又拿着垃圾袋，跑

到哥哥的班级，向大家说明自己的想法，得到了

响应，大家纷纷把喝完水的瓶子都交给他。一个

小伙伴还主动提出要和他一起收集塑料瓶，经过

交谈，吕静农了解到这个同学也是一名爱护环境

的“小卫士”。有了这位“小卫士”的帮忙，不一会

儿两人就把两个班级的空塑料瓶收集了起来，投

入了垃圾箱。

吕静农还联想到，疫情期间点外卖的人很

多，一个不起眼的外卖盒背后却能带来白色污染

问题。于是，他又主动探究，查阅资料，在家长指

导下，制作了一个12分钟的短视频，通过生动的

案例和详细的数据资料，讲述白色垃圾产生的原

因、危害、解决方案，呼吁大家从日常生活做起，

关注环保。

校园掀起环保热潮
后来，吕静农把这件小事写到了日记里，并

向同学们发出倡议：“虽然一个人的力量微不足

道，但只要我们动起手来，就能让我们的环境越

来越好。”老师郭微娟看到后，被孩子的这份“用

心”触动。郭微娟表示，吕静农经常跟着父母参

加社区垃圾分类等活动，环保意识强，环保知识

也远超同龄人，是当之无愧的“环保小达人”，对

于孩子的这种举动，我们应该肯定和鼓励。这

件事还传到了校长张爱国的耳朵里，他对学校

教师们说：“新冠肺炎疫情总会有结束的时候，

作为学校，我们应该要思考这场疫情给孩子们

带来什么，我们要把疫情当成一本教科书，当成

孩子们成长道路中的一笔宝贵财富。这个孩子

就环保中的塑料制品污染问题进行探究，我们

是否能够以此为契机，引导更多孩子关注环保，

化危为机，给孩子们带来积极的人生体验。”同

伴教育是最直接的教育，往往也是最有效的，学

校老师们决定因势利导，在学校开展环保系列

活动。

紧接着，多个班级开展了《拒绝白色污染，营

造绿色地球》为主题的班会课。课堂上，吕静农

制作的关于白色污染的短视频引发了同学们的

热烈讨论。当看到视频中讲到“食品中微塑料的

存在可能会危害人类健康，根据 CNN 调查，人

类平均每周摄入5克塑胶，相当于一张信用卡的

重量”时，不少同学露出惊讶的表情。老师提问：

“拒绝白色污染我们应该怎么做？”学生们争先恐

后举手回答：“我们应尽量不使用一次性塑料餐

具和纸制餐具。”“ 环保做起来有时并不轻松。

我们的包里要常备一个环保购物袋，每天要把垃

圾分类。只有把环保变成一种习惯，环保才不会

变成一种麻烦。”

除了班会课外，美术教师则在美术课堂上以

塑料瓶为主题，带领孩子们开展变废为宝活动，

学生们巧妙构思，将一个个不起眼的塑料瓶制作

成了火箭、汽车、卡通玩具、水杯等各种装饰物

品。据了解，学校环保宣传系列教育活动将持续

进行下去。

本报讯 上海学生舞蹈联盟成立4周年精品

展演活动日前在上海国际舞蹈中心举行，区青少

年活动中心、民乐学校、中山二小的舞蹈精灵们

精彩亮相。

通过导演组的遴选，我区青少年活动中心的

《梁祝》《顶呱呱》，民乐学校的《梦的海洋》，中山

二小的《出征》等 4 个原创舞蹈作品参加了演

出。区青少年活动中心芭蕾舞团作品《梁祝》以

“化蝶”为背景，以美为主线，风停雨霁，彩虹高

悬，一群少女化为蝴蝶在人间蹁跹飞舞，表现了

少女们对美好事物的向往与追求。《梁祝》曾参加

去年 9月“我和我的祖国”——上海市教育系统

校外教育单位庆祝新中国成立70周年文艺展演

舞蹈专场，并荣获二等奖。民舞团作品《顶呱呱》

描述了森林里一群可爱的小青蛙，它们游泳、捉

虫，蹦蹦跳跳、开心生活，剧情从出现的“胖青蛙”

开始发展，“胖青蛙”经过骄傲、失落，最终在伙伴

们的帮助下重拾信心学会捉虫的本领。《顶呱呱》

采用跳跃等动作表现了青蛙热爱运动、掌握本领

顶呱呱的动物形象。

民乐学校作品《梦的海洋》透过孩子们的特

色装扮和灵动舞姿，诠释各种海洋动物的特征；

通过小舞者朝气蓬勃、充满活力的舞蹈，展现海

洋神奇的生命力；以孩子们在舞台上的精彩演

绎，传达大海所拥有的包容、博爱与生生不息的

精神。

中山二小男生舞团作品《出征》展现的是一

颗颗保家卫国的种子正在萌芽，一个个英勇无畏

的“小勇士”已蓄势待发，象征中山二小“羽羿”男

生舞蹈团在征途中茁壮成长。

这些作品题材多样，形式丰富，松江小舞者用

轻盈优美的舞姿生动地塑造了古代经典故事人

物，展现现代青少年有理想有抱负的音乐形象。

据了解，上海学生舞蹈联盟成立于2016年，

至今联盟成员已达180多个，联盟以“赏、学、讲、

演、赛”的模式达到舞蹈普及目的。目前，区青少

年活动中心、民乐学校、中山小学等10所学校加

入了上海市学生舞蹈联盟，18 所学校加入了区

级舞蹈联盟。此次展演，我区是推送作品最多、

参演作品最多的区，体现了松江各校少年宫、学

生社团的艺术活动开展得有声有色。

很多父母日常生活中总是不停地提醒孩子

应该去做什么了，最常见的就是孩子早上懒床、

写作业磨磨蹭蹭、拿着手机不撒手……父母一遍

遍地催促、提醒，但很多时候，催促、唠叨没有用，

有的会吼孩子、指责甚至打骂，实在忍受不了的

爸妈，就会包办代替。这样一来，父母心力交瘁，

孩子也烦不胜烦。每当遇到这样的情境，很多父

母都会想：如果孩子能够自觉地完成自己的事情

该有多好。

区未成年人心理健康辅导中心教师贾培丽

表示，这种能力，其实就是自律，就是在没有人监

督的情况下，以一定的标准和行为规范指导自己

的言行，自己约束自己，自己要求自己。如孩子

能够先静下心来完成学习后再去玩，这属于自律

的表现。这个能力其实不止求学时需要，其实也

是人生一辈子的功课，如果缺乏自律能力，做事

就常常虎头蛇尾，以失败告终。

自律作为一种能力，需要耐心地培养。家长

可以想一想，自己是从什么时候开始关注孩子的

自律的？通常是发现自己管不了孩子了，孩子听

不进了，也就是他律出现困难的时候。这时，如

果突然要求孩子自律，那孩子肯定是做不到的。

如果家长没有着重培养过孩子的这个能力，那就

不要去责怪孩子。

自律不是一件非常容易的事情。自律能力

其实跟我们大脑的发育水平有关，与我们大脑前

额叶的功能有关，人的额叶占整个大脑半球面积

的25%。它是人最复杂的心理活动的生理基础，

负责计划、调节和控制人的心理活动，对人的高

级的、目的性行为有重要作用。根据相关研究，

额叶的功能要到25岁左右才能发育成熟，所以，

如果家长对孩子的要求超过他的生理发展水平

的话，那肯定是没有办法达到的。自律和他律一

直是共同起作用的。有人用飞机“双螺旋桨”比

喻他律和自律的关系，只有两个都起作用，飞机

才能更好地工作。

自律是自我激励，还是自我压抑？自律其实

是“我要控制自己”，那么，是自己的哪部分控制哪

部分呢？家长希望孩子的上进心的部分能够控制

想要玩的部分，但这样控制久了，会发生严重内耗，

让孩子没有动力去做事情。就像跷跷板的两端，

总是一方占优势的话，肯定是没有办法玩的。贾

培丽说，她曾见过一个初三的孩子，对自己要求很

高，要求自己一定要把全部的精力放在学习上，如

果上课走神了或是玩一会儿游戏了，就产生极大

的罪恶感和内疚感，但慢慢地失去了学习动力。

该学生说：我很想好好学，可就是懒。这就是严重

的内耗，自我压抑的时间太长了。

那么对抗内耗的方法是什么呢？就是要让

自律部分和放松部分两端势均力敌，跷跷板才能

动起来。这样的自律才能起到激励的作用，而不

是压抑。有的家长会说：我一看到孩子玩就心

烦，就忍不住想要唠叨，想要让她去干正事。所

以，贾培丽提醒广大家长，要时刻牢记，孩子首先

是一个人，学生只是他目前的一个身份。学习固

然是可以锻炼孩子心智、品格等的一个重要载

体，但并不是培养孩子的唯一目的。

贾培丽还提醒家长，一个正常发展的孩子应

该有三类需求：生理类、心理类和社会类。生理

类如衣食住行、舒服、安全、乐趣、放松。大多数

的家长都能够满足孩子的这类需求。心理类如

亲密、自由、被支持、被需要、被喜欢、被信任。

如果一个孩子不能从家人那里得到这些满足，就

可能会出现很多心理问题。社会类如归属感、被

尊重感、价值感和意义感。比如，如果孩子不上学、

在学校被欺负、没有朋友会很难过，这是由于归属

感没有得到满足；如果孩子当个小干部，或因特长

之类被同学崇拜，孩子会很开心，这是被尊重感。

关于价值感和意义感，家长不要觉得它离孩子很

远，事实上，很多初中生都开始考虑这点，他们会发

问：我活着是为了什么？考试吗？做作业吗？我

活着的意义在哪里？家长也可以考虑一下，如果

孩子这样问你，你会怎么回答？以上三类是一个

健康的孩子应该有的需求，所以，家长不要总觉得

孩子“不把注意力放在学习上，整体作天作地，老是

想一些有用的或没用的……”，其实这都是非常正

常的。 （未完待续）

佘山外国语实验学校校

长李燕华日前做客《直播松江

——校长来了》系列访谈节目，

畅谈学校办学特色和成果。

该校是一所九年一贯制

学校，成立于2018年9月。学

校秉行“崇尚科学、弘扬人文、

发展个性、追求卓越”的办学理

念，践行“厚德、慎独、创新”的

校训，关注学生全面发展，注重

学生个性的发挥与自我价值的

实现，努力实现“让每一个生命

都绽放精彩”的育人目标。

学校如何打造外语特色？

李燕华表示，我们学校将

英语作为特色课程推进。除沪

教版的《牛津英语》课程外，学

校还依据不同年级开展第二课

程，如低年级的《自然拼读》、中

年级的《side by side》等。同

时，学校和上海政法学院语言

文化学院结对，开设第二外语

——俄语，作为学校普适性的

语言课程。目前，学校有进一

步开设小语种课堂的设想，以

满足学生的个性化需求。

为开阔学生国际视野，更

好地实现跨文化交际，学校与

上海政法学院国际交流学院建

立“留学生实践基地”。请来自

“一带一路”沿线国家的留学生开

讲“丝路讲堂”，带领孩子们学习

当地的风土人情、中外经贸合

作等知识。定期举办“英语主

题月”“外语文化节”等活动，

将外语渗透其中，潜移默化提升

学生的知识储备与表达能力。

学校如何发挥周边资源

优势，开展国防教育？

李燕华介绍，学校与国防

大学政治学院为邻，一开办就与

该院共建“国防教育实践基地”，

从提升办学内涵出发，运用与共

建单位资源，以“大讲堂+小课

堂”形式，设计与时代合拍、与社

会同步、与学生符合的课程，开设

“中国军种”“国家安全”“历史战

争”“宪法学习”“大国外交”等国

防大讲堂系列课程，请学院的军

人来授课；同时共同打造行走中

的思政课程和文化味的思政课

程。近期还准备将马克思主义

哲学引进课堂，依据学生的年

龄特点，开设“马哲故事会”。

学校通过国防教育，为孩

子从小厚植一颗“中国心”“爱

国心”，继承革命传统，弘扬民

族精神，培养公民意识。逐渐

将时代英雄形象植入学生心

田，使爱国情怀在他们心中生

根发芽，形成强烈的国防意

识、国家意识和民族意识。

儿子上幼儿园中班时，有

一天愤愤不平地对笔者说：

“最近，李浩（化名）变得聪明

了，老师经常表扬他！”笔者顿

时闻到了一股酸溜溜的味道，

同时感受到他内心的嫉妒。

儿子在班里的表现一直

不错，经常受到老师表扬，最

近可能老师表扬其他同学比

较多，令他感到被忽视了，于

是把这种不满归咎于李浩。

孩子羡慕比他更优秀、更

受老师喜欢的同学是正常的，

但决不能嫉妒，因为嫉妒不仅

会让自己处于怨恨和痛苦中，

而且也非常不利于建立良好

的人际关系，更为重要的是，

嫉妒会关闭自己的心门，看不

到他人值得自己学习的优点，

不利于自我完善和自我提升，

极易产生不良的心理问题。

为了让儿子学会以开放

的心态面对周围的人和事，笔

者决定“干涉”一下。

“我知道你现在有点不高

兴，因为最近老师表扬你少

了。能不能告诉我，李浩最近

做了什么好事？”儿子想了想

说：“他会帮老师收拾玩具，早操

做得比以前好多了，所以老师

表扬了他。”

“你帮老师收拾玩具了

吗？”儿子摇了摇头说：“我玩

了玩具后就和小朋友出去玩

了，没想到要收拾玩具。”

“李浩能帮助老师做事，

是不是值得表扬啊？”儿子想

了想，然后点点头。

“还有，李浩做操有进步，

是不是值得表扬？如果你能取

得进步，老师也会表扬你啊。”

笔者接着说：“小朋友进步

了，你应该感到高兴。因为你

可以向他学习，自己也会越来

越进步。你明天遇到李浩，可

以对他说：你最近好棒，我为

你高兴！他一定会很高兴的，

也会乐意帮你取得进步的。”

儿子点头表示同意。

第二天放学，我去幼儿园

接儿子的时候，他迫不及待地

告诉我：“我今天对李浩说了：

我为你感到高兴！他特别高

兴，愿意和我做最好的朋友。

我和他今天都帮老师收拾玩具

了，我也受到老师表扬了！”

看着儿子兴奋的样子，笔

者特别欣慰。今天的经历是

他的一堂重要人生课，明白了

敞开心扉与人交往的重要性，

明白了和更优秀的人做朋友

的必要性，明白了内心豁达是

获得快乐的秘诀，嫉妒和仇恨

只会令自己远离进步和快乐，

最终陷入困境。

以后的十多年里，儿子每

取得进步，笔者会及时对他说：

“我为你感到高兴！”他看到同

学和朋友取得进步，也会真诚

地对他们说：“我为你感到高

兴！”然后认真学习他们的优点

和闪光点，及时发现自己的不

足，使自己不断取得进步。

出国留学后，他始终以开放

真诚的心态与同学及朋友交往，

发自内心地欣赏他们的优点和

长处，从不吝啬肯定和赞扬他

们，然后总结自己的长处和短

处，努力提升自己。所以他始

终以一种豁达的心态，积极快乐

地学习和生活，进步巨大。

我为你感到高兴！这是

一句简短的话，但充满神奇的

力量。你一旦教会孩子说这

句话，他的人格魅力和人生格

局就会变大，内心就会变得豁

达，一个充满阳光和正能量的

世界立刻展现在他面前。

学生小举动掀起学校环保热潮
——三新学校开展环保活动纪事

校园巡礼

松江舞蹈精灵“跳到”上海国际舞蹈中心

如何培养孩子的自律能力
——区未成年人心理健康辅导中心教师贾培丽支招（一）

阳光驿站

对话校长

努力让祖国的花朵
精彩绽放

——佘山外国语实验学校校长李燕华访谈

家有儿女

想要让孩子内心豁达
那就教会他说这句话

□沈苇磐

民乐学校舞蹈团的演员们正在表演《梦的海洋》。 民乐学校供图


