
伴随着“双减”政策的颁布和实
施，中小学教育格局发生着深刻的变
化。在新形势下，如何科学有效地开展
课后活动服务，成为一项颇具现实意义
和理论价值的重要课题。

校外科技活动是科学素养教育的重
要内容。丰富多彩的校外科技活动走
进校园，有助于提高学生的科学精神
和动手能力。通过广泛的科技活动，
对第一课堂的知识进行延伸和补充，
有助于学生接触到更多更有趣的新鲜

知识，得到更多动手实践机会，更是
陶冶情操、培养学生相互合作的重要
途径。

项目式学习是科技活动的一种常规
方式，它以真实情境为背景，运用学科
知识，以学生为中心去解决真实问题的
学习活动方式。这种活动方式需要教师
用课程设计，把思维、能力、素养、多
学科知识高度融合与串联成一件事。

“搭建一座纸桥”就是在小学四年级
班级里展开的一项课后科技活动，活动

时长为 1 小时。在科技动手做活动中，
学生体会了人文历史、科学知识、数学
计算、美术技巧的完美融合。首先，教
师用信息技术的方式，在活动开篇为学
生梳理历朝历代的建筑、桥梁的演变，
从实际需要到城市地标；然后，融入科
学知识，教师讲解桥梁设计的原理；学
生动手制作的部分融入数学计算，需要
及时计算出桥梁每个部分的长短高低；
最后，在为桥梁设计外观时，学生们动
笔进行绘画。

不仅如此，学生在学习、交流、讨
论、探索、创作的过程中，还学会了关
注社会、与人交流、学会了倾听，创作
力、创新思维能力、合作能力都得到了
充分地展示。科技活动与多学科的融
合，更是彰显了科技学科的独特生命
力，焕发出不一样的艺术之美，开阔了
学生的视野，提升了学生的核心素养，
为学生插上想象的翅膀。

（作者系北京市朝阳区青少年活动中
心科技教师）

项目式学习，为校外科技活动插上想象的翅膀
——聚焦“双减”新政的应变之道

□□ 张豆豆
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在上海这座繁华的大都市，车辆川流
不息，人们行色匆匆，生活仿佛都被按下
了快进键，而位于黄浦区西藏中路 120 号
上海市工人文化宫一楼的上海工匠馆则像
是一朵开放在喧嚣闹市中的桃源之花 （图
1）。它以时间为主线，通过人、事、物的
贯穿，将上海百年制造历史及工匠精神体
现得淋漓尽致，也为中国工业的发展提供
了绝佳注脚。

上海工匠馆于 2019 年 9 月对外开放，
布展面积约1750平方米，是国内第一个5G
全覆盖的展馆。展厅由四部分组成，展现
了从1843年到改革开放上海工业全面发展
的历史进程。

第一部分主题：“1843 年至 1949 年，
初生萌芽、汇聚能工巧匠”。1865年江南制
造总局的成立，拉开了上海近代民族工业
史的序幕，也涌现了一批制造精英，如留
英建筑设计师陆谦受设计了外滩唯一一座
由中国人设计和建设的大型建筑——中国
银行；国产电风扇第一人杨济川于1914年
试制成功中国第一台电风扇，并将其与美
国制造的华生电风扇放在橱窗里同场较
量，连续运转了一年多，轰动了整个上海
滩。这些优秀匠人兼融中西，钻研探索，
为上海的繁华默默付出。

第二部分主题：“1949 年至 1978 年，
自力更生、孕育上海制造”。讲述新中国成
立之初百废待兴，上海根据中央战略部
署，在发展轻纺工业的同时努力发展重工
业。在此期间出现了众多以“蚂蚁啃骨
头”精神攻克技术难关的“上海老师傅”，
如上海电机厂总工程师孟庆元于1958年试
制出中国第一台6000千瓦汽轮发电机；机

械工程专家沈鸿于1962年带领团队研制出
我国第一台12000吨自由锻造水压机，扭转
了我国大锻件依靠进口的局面。正是他们
的奉献才把上海建成了具有先进水平的综
合性工业基地。

第三部分主题：“1978 年至 2012 年，
开放包容、重铸上海品牌”（图2）。 这时
的上海抓住改革开放的机遇，发挥产业优
势，开发浦东新区，建设现代化国际大都
市。自1989年起一次次的刷新斜拉桥设计
和建造领域多项世界纪录的林元培、让

“蝴蝶”缝纫机飞进寻常百姓家的包惠
良、“英雄”钢笔笔尖核心技术研发者刘
根敏……他们以使命与奋斗，匠心与坚
守，成就了国人耳熟能详的上海品牌，这
是上海之荣光，也是中国之荣光。

第四部分主题：“2012年至今，创新引
领、迈入匠心智造”。在新时代中国特色社
会主义建设中，上海坚持创新引领，锐意
进取，取得了多项世人瞩目的建设成果。
洋山港四期自动化码头开创了“空无一
人”的码头革命、上海中心大厦成为目前
中国第一世界第二高的建筑、上海航天局
研制的环绕器随天问一号造访火星……这
一个个震撼世界、彰显大国制造的成就都
离不开工匠们的努力与付出。

集成电路“卡脖子”问题攻关人田明带
领团队完成了国内领先的40纳米和28纳米
等先进工艺平台的研发到量产；盾构超小半
径施工攻关者宋兴宝研发了盾构进出洞风险
装置及控制体系，解决了超大直径盾构超小
半径施工难题；酿酒“老师傅”毛严根将传
统工序与现代工艺融入黄酒酿制，酿出来的
酒酒香更浓酒质更高。新一代工匠用他们旺

盛的创新激情和创造活力不断开创着一个又
一个上海奇迹，震撼着世界。

上海工匠馆的展览将工匠的故事融入
工业遗产实物和模型中，让工匠的身影出
现在上海每一个发展锚点上，这种以人
物、实物引出事迹的展示方式，构建了一
个时间与空间的立体精神世界（图3）。

科技立则民族立，科技强则国家强。
当前科技创新成为国际战略博弈的主要战
场，面对时代赋予的新机遇，中国也需要
更多高素质的能工巧匠，才能早日实现伟
大复兴的中国梦。

（作者系北京科学中心展览工程部副研
究馆员）

上海工匠馆：浓缩百年工匠精神的“桃源之花”
□□ 文文//图图 陈 晨

图1：上海工匠馆门牌。
图2：第三部分“开放包容、重铸

上海品牌”展厅内景。
图3：人、事、物的展示方式。
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学生体检要查抑郁症？这一新闻让抑郁
症再次成为人们关注的焦点。

国家一直很重视青少年精神健康，把对
青少年进行预防抑郁症教育视为实施素质教
育、促进青少年全面发展、保障青少年身心
健康的一项重要工作。孩子的身心健康关系
到长远的人生幸福和社会发展，防治抑郁
症，父母更需尽力尽责。

抑郁症离我们并不遥远

家长要清醒地认识到，青少年抑郁症离
我们并不遥远。抑郁症是常见的疾病，而且
近年来有着持续增长趋势。《中国国民心理健
康发展报告 （2019-2020）》显示，18—34
岁青年是成人中最焦虑的群体。2020年，我
国青少年抑郁检出率为24.6%，其中重度抑
郁为7.4%。

为什么青少年抑郁症越来越多？一方
面，现在青少年的课业压力巨大，生活方式
局限于室内学习；另一方面，是因为人们越
来越重视和了解抑郁症，医院的流行病学调
查水平也在提高，检查出抑郁症的数量和概
率也越来越高了。

以前人们不了解抑郁症，也不重视，很
多有病的孩子被忽视，根本没有得到检查，
更不用说有效的治疗。很多家长认为抑郁症
和自家孩子没有关系，孩子发病了还无知无
觉。比如孩子面临中考、高考，不但不紧张
反而越来越发蔫，父母会指责孩子逃避学
习，没有想到可能是受到了抑郁症的困扰；
更严重的是，有些孩子留下“只想好好睡一
觉”的纸条跳楼自杀，父母非常震惊，完全
不敢相信乖巧的孩子长期以来承受着重度抑
郁的折磨。

青春期女孩患抑郁症比例是男孩
的两倍

为什么会得抑郁症？研究人员提出了各
种各样的解释，有遗传的因素，也有压力的
问题。在家庭方面，容易诱发青少年抑郁
的，包括父母的情感缺失、激烈的家庭冲

突、经济困难和父母离异；在同伴方面，比
如说没有亲密朋友、缺少交流或者被同龄人
排斥拒绝、遭遇校园暴力，而恶劣的同伴关
系会导致恶性循环，因为没有朋友会抑郁，
抑郁的人更加缺少朋友。恋爱关系的挫折也
可能引发抑郁症。

调查显示有近1/3的学生受到抑郁症的
困扰，而15岁的女孩患抑郁症的比例是男
孩的两倍，这可能是青少年激素的变化降低
了青少年对抑郁的抵抗力，尤其是青春期的
女孩子对自我身体的认知比男性更消极，更
倾向于反复的沉思默想。

有的父母自己就有抑郁症或者陷入婚姻
冲突，无力关注孩子的情感需要，不和孩子
进行情感交流，甚至对孩子进行情感虐待，
对孩子遇到的学习、生活困难挖苦、讽刺、
嘲笑、打击。因此，父母首先要关注的自己
心理健康，努力活出有意义的人生。

在一些有问题的家庭里，一个生病的孩
子是为了把分崩离析的家庭连接在一起，就
以自己出现病症的方式来挽救破碎的家庭，
这种家庭一旦父母关系修复了，孩子的状况
也就改善了。

专家认为，抑郁症的增加还与青少年户
外活动太少有关，头脑和身体的发展不能够
协调。因此家长要鼓励青少年多到户外活
动，和阳光亲密接触，进行有氧运动，松松

筋出出汗。

抑郁症很难靠意志力战胜

家长要区分情绪低落和心理障碍，区分
品行问题和心理问题。

抑郁，是一个在青少年中很常见的问
题。青少年说“我很抑郁”，有可能是说他
情绪低落，也可能是一种持久的心理障碍。
如果只是持续一段时间的悲伤，但是没有其
他的症状，这只是抑郁情绪，但是严重的抑
郁障碍就是一种心理学上的诊断了。

如果家长缺乏心理学知识，容易把心理
问题归结于品行或意志力问题，一味对青少

年进行批评指责，甚至粗暴惩罚。如果得不
到专业的帮助，青少年本人也会怀疑自己是
无病呻吟、矫情，但又无法摆脱痛苦的情
绪，所以非常悲观无助，加速恶化。其实，
心理问题不是品行问题，也很难靠意志力战
胜抑郁症。

药物治疗和心理治疗相结合

研究表明，抗抑郁药物治疗和心理治
疗相结合是很有效的。实验将青少年分到
治疗组和对照组，发现心理治疗往往能够
有效地减轻抑郁的症状。目前心理治疗中
的认知行为疗法是治疗青少年抑郁有效的
方法。所谓的认知行为疗法就是改变帮助
青少年的认知习惯，往往有抑郁症状的年
轻人会以消极的方式来解释生活中发生的
事情——认为永远不会变好了、认为自己
的生活很糟糕、自己天生倒霉、无能为
力，会反复咀嚼生活中的问题，认为自己
没有价值感，生活没有意义。

认知行为疗法就是要挑战这种消极归
因，认为不快乐是可以改变的，目前的状况
是可控的并不是永久性的。

一些父母有错误的认知，要么认为抑郁
不是病，要么认为抑郁症就是精神病，吃药
会有依赖性，导致孩子没有得到持续专业的
治疗。父母要相信科学，一旦孩子的情绪障
碍持续恶化，就要及时就医，专业人士会给
予对症治疗。

预防和治疗抑郁症要相信科学，积极
行动。家长要从观念改变到行为改善。不
再人为增加压力，允许孩子走自己的路，
接受孩子的自身特点，接受平凡的孩子也
有春天。

近日，教育部在答复政协《关于进一步落实青少年抑郁症防治措施的提案》时明确提出，要将
抑郁症筛查纳入学生健康体检内容，建立学生心理健康档案，评估学生心理健康状况，对测评结果
异常的学生给予重点关注。

如 何 让 青 少 年 远 离 抑 郁 症
□□ 李峥嵘

根据美国心理学会对心理障碍的分类，如果出现以下9个特征中的5个，并持续两周
以上，就必须要寻找专业人士的治疗：

1. 几乎一整天都处于抑郁的心境中；2. 对大多数活动失去兴趣或没有兴趣；3. 体
重暴增或暴减，暴饮暴食或胃口下降；4. 有睡眠问题或嗜睡；5. 精神性焦虑或反应迟
钝；6. 疲劳或无精打采；7. 自我贬低，过度内疚或行为举止不当；8. 在思考注意力和
做决策方面有困难；9. 经常想到死亡和自杀。

家长可以对照以上几条，留心孩子的情绪变化。内向不等于抑郁、乖巧不等于没
事。如果持续的情绪低落，出现行为异常，比如听一些压抑的歌曲、经常哭泣、整天看
电视不想起床，或者白天睡觉、不愿意跟他人交往、缺课逃学等，有可能出现了心理障
碍。父母要及时寻求专业帮助，而不是简单粗暴指责孩子偷懒、厌学、逃学。

孩子的这9个情绪变化，你一定要关注

中华文明历来崇尚天人合一、
道法自然，追求人与自然和谐共
生。早莺暖树、黄鹂翠柳，古诗词
中对美好生态环境的吟咏俯拾皆
是：

《绝句》（唐 杜甫）
两个黄鹂鸣翠柳，一行白鹭上

青天。
窗含西岭千秋雪，门泊东吴万

里船。
《钱塘湖春行》（唐 白居易）
孤山寺北贾亭西，水面初平云

脚低。
几处早莺争暖树，谁家新燕啄

春泥。
乱花渐欲迷人眼，浅草才能没

马蹄。
最爱湖东行不足，绿杨阴里白

沙堤。
田园诗派之鼻祖——东晋陶渊

明诗中的田园风光与闲适，更是写
出了古往今来不知多少文人墨客心
中藏着的那个“田园梦”：

《归田园居其一》（晋陶渊明）
少无适俗韵，性本爱丘山。误

落尘网中，一去三十年。
羁鸟恋旧林，池鱼思故渊。开

荒南野际，守拙归园田。
方宅十余亩，草屋八九间。榆

柳荫后檐，桃李罗堂前。
暧暧远人村，依依墟里烟。狗

吠深巷中，鸡鸣桑树颠。
户庭无尘杂，虚室有余闲。久

在樊笼里，复得返自然。
中华人民共和国成立以来，我

国在短短几十年间内完成了从农业
国到工业国的转变。特别是改革开
放四十多年来，社会经济迅速发
展，物质财富大大增加，人们的物
质生活水平得到了显著的提升。管
仲云“仓廪实则知礼节，衣食足则
知荣辱”，当广大的人民群众普遍
解决了温饱问题之后，田园梦才从

“旧时王谢堂前燕，飞入寻常百姓
家”。人民群众普遍开始重视在经
济发展的过程中，由于粗放发展引
起的生态环境遭到破坏问题。

许多人开始向往那些诗词中的
美好意象，希望回到那个“狗吠深
巷中，鸡鸣桑树颠”的生活。这种
向往反映了人们对美好生活的向
往，当然是无可厚非的。保护生态
环境，让人与自然和谐发展当然也
是必须要做的事情。但是有些人把
环境的破坏简单归咎于经济发展，
甚至归结到科技发展头上，认为

“保护环境”就要“远离科技、回归原始”，这却
是犯了大错！

田园梦的意境当然美好，但在生产力低下的年
代，真正能够欣赏这些美好的其实是少数人。大多
数劳动者的生活每天困于柴米油盐，忙于生计奔
波，“采菊东篱下，悠然见南山。山气日夕佳，飞
鸟相与还”是不属于他们的。况且即便是王侯将
相、文人墨客，这些诗歌中的意境也只是他们生活
的一面，另一面还有低下的卫生医疗条件、落后的
交通等等不计其数的不美好之处。想一想连基本的
洁净饮水和干净卫生的厕所都没有，我们真的想要
那样的生活吗？

的确，习近平总书记在“领导人气候峰会”
上指出，“人类进入工业文明时代以来，在创造巨
大物质财富的同时，也加速了对自然资源的攫
取，打破了地球生态系统平衡，人与自然深层次
矛盾日益显现。近年来，气候变化、生物多样性
丧失、荒漠化加剧、极端气候事件频发，给人类
生存和发展带来严峻挑战。”但这些不应简单归因
于工业发展，更不应怪罪科学技术的进步。是人
类发展理念导致的问题！千百年来困扰人类的物
质匮乏，导致我们在利用科学技术的成果时过度
注重创造物质财富，忽视了“大自然是包括人在
内一切生物的摇篮，是人类赖以生存发展的基本
条件。大自然孕育抚养了人类，人类应该以自然
为根，尊重自然、顺应自然、保护自然。”今天我
们要做的不是“退回原始的生活方式”，而是新理
念的指引下从“工业文明”迈向“生态文明”。

习近平总书记对生态环境保护与经济发展有
深刻的阐述：“生态环境保护和经济发展是辩证
统一、相辅相成的，建设生态文明、推动绿色低
碳循环发展，不仅可以满足人民日益增长的优美
生态环境需要，而且可以推动实现更高质量、更
有效率、更加公平、更可持续、更为安全的发
展，走出一条生产发展、生活富裕、生态良好的
文明发展道路。”

我们向往的未来是既有“两个黄鹂鸣翠柳，
一行白鹭上青天”的美好生态环境，又有充足的
物质财富满足人们的合理生活需求，同时还能获
得更高层次的精神享受。而实现这一切，需要科
学技术进一步发展，通过科学发展更好地认识大
自然，通过技术进步更高效合理地实现人与自然
和谐发展。同时，需要全民在生态文明思想的指
引下升级理念，积极践行。

2020年我国提出了碳达峰、碳中和的目标，
就是从工业文明走向生态文明的重要过程。2021
年9月28日，国内第一座碳中和科普主题公园
——“温榆河公园·未来智谷”在北京昌平开
园，各位读者有机会不妨去走走，亲近自然、放
松身心的同时了解生态文明理念与科学技术知
识，从我做起，践行低碳生活。

（作者系北京交通大学国家级物理实验教学
示范中心教师，光学博士）
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图为浙江湖州东林镇第二小学的学生在心理健康课上参加互动游戏。
新华社记者 徐昱 摄

（图片由作者提供）


