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在上海市盲童学校，有这

样一位学生。作为班级和学校

的学生干部，她不仅学习上脚

踏实地、勤奋刻苦，更在工作中

尽职尽责、勇于担当；平日里的

她还乐于助人，面对困难，迎难

而上，勇敢地追逐梦想。她就

是荣获2022—2023年度长宁区

中小学生十佳新时代好少年

（美德少年）“自尊自强好少年”

称号的潘可瑶。

志存高远，学习中自律自强

“在我心中，老师、家人、朋

友就像一盏盏灯，照亮了我前

进的路。我也想成为他人心中

的灯，为人世间带来更多美好

和希望。”潘可瑶说，成为一名

特教老师，一直是她的梦想。

于是，她努力学习，在实现梦想

的道路上一步步前行。

“通过掌握当天学习的每一个知识点、阅读书籍等各种方式，在不断的积累中增强自身文

化水平和知识储备。”潘可瑶说，这是她多年养成的学习习惯和规律作息。2020年，七年级的

她还完成了一项“壮举”——由于学业突出，在家长支持下，向学校提出跳级申请。潘可瑶说，

有一天，她想起了六年级有一课叫“活出生命的精彩”，她也问自己，人生哪有一帆风顺？没有

挑战的人生，还叫人生吗？与其按部就班、坐着等待，不如放手一搏！在将近一个多月的时间

里，潘可瑶除了温习本年级的课业之外，每天都会抽出大量时间有计划地阅读高年级的课本，

并向高年级同学借笔记学习。“让我印象最深的，就是在最后一门英语考试前一晚，还有三个

单元的单词没背完，为了不打扰室友，我和一位学姐到隔壁的空房间继续学习。”最终潘可瑶

顺利通过了跳级考试。“非常庆幸，在我人生中最关键的一次考试之前，我做出了一个十分正

确的选择。”潘可瑶如是说。

甘于奉献，校园里能力出众

在老师们眼里，潘可瑶不仅学习优异，更是集体生活中的得力帮手。班主任王丽娟表示，

“作为班长，她帮助班主任管理班级部分事务，带领着班级的学生共同进步；作为学生会主席，

她能在老师的指导下，把学生会的各项任务安排得井井有条，展现了新时代少年的风采！”

由于对教师这一职业的向往，潘可瑶一边参加校内外各类主持、演讲、文演比赛和志愿服

务等活动，增强自信心和责任感；一边主动为有需要的同学讲解各科题目，锻炼语言表达能力

和逻辑思维能力，并激励同学们一同上进。2023年，她和同学首次参加了长宁区中学生社会

实践项目大赛，共同开展了实地考察、问卷调研、访谈调查等活动，并撰写了题为《基于视力障

碍人群需求的无障碍环境建设的现状与思考》的调研报告，在实践中收获了新的经验和成长。

多才多艺，生活中兴趣广泛

潘可瑶不仅学习成绩优秀，个人兴趣广泛，课余生活也丰富多彩。她热爱弹古筝、阅读、

编程、朗诵等，她曾参加过区级、市级乃至全国级的比赛。在活动中，她积极思考，脑海中总充

满着许多奇思妙想。为了让搭建的机器模型精准地完成发声、绘图、巡线移动、取件等任务，

编写代码时常需反复试验才能成功，无论失败多少次，她都从不气馁，总能静下心来反思并寻

找问题的根源。

潘可瑶说，自小就开始的住校生活，让她养成了很好的自律习惯和调节能力。2021年暑

假，她在乐队排练、跳绳集训和备战中考的三重挑战下，仍能很好地平衡好自己的学习与生

活。乐队排练中，她专注仔细，不放过任何瑕疵之处，且除排练之外，每天都会坚持两小时古

筝练习，从不间断；跳绳训练中，她积极发扬团结合作、自强不息的体育精神，在训练场上反复

练习各种动作，不断解锁新的花样，即便再累，也常能看到她脸上洋溢着发自内心的微笑。功

夫不负有心人，经过一个暑假的艰苦训练，潘可瑶最终获得了全国第十一届残运会暨第八届

特奥会盲人跳绳项目女子个人花样赛第四名，和乐队的同学们共同获得第十届全国残疾人文

艺汇演（华东片区）一等奖。那年，她在中考中还取得全班第一的成绩。

上海市盲童学校潘可瑶上海市盲童学校潘可瑶::

当一盏照亮他人的灯当一盏照亮他人的灯

小小年纪的她热爱大自然，曾穿梭于湿地、林地间，研究鸟类生态模式；她怀揣环保使

者之心，带动身边人一起美化环境、爱护家园。她就是荣获2022-2023年度长宁区中小学

生十佳新时代好少年（美德少年）“尊重自然好少年”称号的吴忧。

“她热爱阅读，总是从书本中汲取各种各样的知识。”这是很多身边人对吴忧的印象。

吴忧毕业于愚一小学向红分校，是一个对知识有着无尽渴望的女孩。小小年纪的她对自

然界充满了大大的好奇，尤其对昆虫的微观世界和天空中自由翱翔的鸟类情有独钟。

早在二年级时，吴忧就开始了她的科研之旅：看到蚂蚁之间的争斗，她找了各种方法，

尝试让它们和平相处；研究迷迭香对水果保鲜有什么效果，她通过反复的实验不断改进她

的研究成果……她的坚持和努力赢得了许多专家的认可，曾获得过全国科创大赛三等奖、

上海科学技术协会主席奖等。

在三年级时，吴忧想要认识自然、了解自然的心境更加宽广。满满的环保热情和对自

然的好奇心引领她关注到了崇明岛丰富的鸟类生态。于是，她来到崇明开始了她的实地

观察之旅。其间，吴忧在崇明岛的湿地和林地中，耐心地记录着各种鸟类的行为模式和栖

息环境，对鸟类的生活习性和保护需求有了更深入的了解，并写了一份名为《和平相处N
项原则——崇明岛生态保护区人鸟共存模式探究》的研究报告。在这份报告中，她不仅详

细描述了鸟类的生活状态，还提出了崇明岛上的鸟类和当地居民之间的相处原则和措施，

希望促进人类活动与鸟类栖息地之间的和谐共存。而这份研究报告，也在第37届上海青

少年科技创新大赛中获得了三等奖。

吴忧曾作为上海市小学生代表，受邀参加浦江创新论坛第二届女科学家峰会。这次

经历，不仅为吴忧提供了与顶尖科学家交流的机会，也坚定了她继续在科学探索道路上前

行的决心。在接受记者采访时，吴忧表示：“我现在获得这些成绩，都是源于对自然的热

愚一小学向红分校吴忧愚一小学向红分校吴忧：：

做一名躬行实践的做一名躬行实践的““环保使者环保使者””

生活中的他总是热心满满，非常会照顾同学，还常被大家亲切

地叫做“钟爸爸”。他就是荣获2022—2023年度长宁区中小学生十

佳新时代好少年（美德少年）“明礼诚信好少年”称号的暖心男孩

——钟晋元。

钟晋元就读于上海市西郊学校，他说，他有一个来自星星的好

朋友——有孤独症的同学小A。二年级时，小A来到班级，在一次

结对活动中，钟晋元和小A被分到了一组，结为了互助小组，那一

天，钟晋元就写下了自己的承诺：“我会照顾好小A的。”简短质朴

的语言却是钟晋元对小A的郑重承诺。

对于普通小学生而言，去理解孤独症患者是一件很难的事。

钟晋元和小A从陌生、不解到了解、熟知，过程比较漫长。“小A表

达个人情感与常人不同，比如他喜欢你，可能就直接扑上来抱你，

甚至有时会拍打你。”钟晋元说，“我后来知道这是他表达喜欢的一

种方式，也说明是一种信任的关系。”钟晋元决定，不管他是怎样的

表现，也一定要想办法去沟通、去了解他，努力学会相处。

一次偶然的机会，钟晋元从电视节目中了解到了这群来自“星星的孩子”，他想到要和小A真正从“零”开始认识彼

此。于是，他花费了整整两个星期，不厌其烦地介绍自己。终于有一天，小A认识了他，并准确地叫出了他的名字。那一

刻，钟晋元欣喜若狂，他觉得任何坚持都会有开花结果之日。接下来的日子里，他开始学习耐心地照顾对方情绪，从最简

单的入校问候礼仪开始，在校园生活里，两人之间逐步建立起信任的纽带。

因为受到信任和依赖，随着年龄的增长，钟晋元开始主动肩负起校园生活中更多的照顾任务。有时看似简单的内

容，但对于同样是小学生的他来说也是一份考验，但是他并没有抱怨，而是用自己日复一日的坚持，践行着自己当初的诺

言。多年来，钟晋元已经习惯了每日帮助小A抄写备忘录；体育课时，提前护送小A到指定位置；在学校时总是相伴在侧，

帮助安抚小A可能反复的情绪……学校里有个光盘活动，鼓励学生每天午餐不浪费粮食，只

要吃完，就能获得一枚光盘行动币，一周集齐5枚就能到食堂换一个小点心。由于小A平时

并不在学校吃午餐，钟晋元就特意将自己攒下的光盘行动币换来小点心送给小A。他说：“希

望对方能和同学们一样，体会到这种兑换小点心的快乐。”

为了能更好地相处，钟晋元还自己上网查阅了解病症，思考如何应对得更好。“妈妈起初并

不知道小A，后来班主任把我用光盘币换点心给小A这件事告诉她后，她才知道，我在学校帮助

同学。我和妈妈说，我认为小A并不奇怪，而是非常可爱的，我想和他成为好朋友，并且帮助

他。”钟晋元说，再后来，妈妈陪同他一起在网上收集资料，都想要更深地了解、走进小A的世

界。“有时候，我还会和小A的妈妈沟通，请她指导我们和小A在日常生活中相处的要领。”

“很多时候，我们并没有指定都是钟晋元陪着小A，但他却渐渐地形成了自然。”班主任

说，钟晋元的体贴细致，让老师和同学们都非常敬佩。慢慢地，大家都开始称呼他为“钟爸

爸”，纷纷向他讨教和小A成为朋友的方法，“钟爸爸”有了更多的同行人，小A也有了更多的

小伙伴。钟晋元也偶有不在身边的时候，但不管校内外，只要看到小A一个人，同学们都会默

默跟随他、陪着他，不让他孤单。

上海市西郊学校钟晋元上海市西郊学校钟晋元：：

暖心陪伴暖心陪伴““星星的孩子星星的孩子””

热爱生活、喜欢科学，有着众多科创小发明，更是屡获国家级、市级比赛奖项……他就是

荣获2022-2023年度长宁区中小学生十佳新时代好少年（美德少年）“勤学创新好少年”称号

的娄山中学的“小小发明家”——陈俊涵。

种下梦想的种子

陈俊涵4岁时，幼儿园老师曾布置过一个作业：与爸爸妈妈一起，用垃圾袋制作一件可穿

的衣服。“在那个年纪，这项作业的意义并不在我的认知范围内，就觉得与我‘无关’，直到当天

晚上，爸爸将一个垃圾袋改制成一件衣服呈现在我眼前时，我惊讶极了。”陈俊涵回忆道，当时

觉得很神奇，厨房用的垃圾袋怎么会变成一件这么酷的衣服？爸爸又是怎么做到的？强烈的

好奇心驱使着小陈俊涵向父母弄明白这一“神奇”的变化。从那时起，一颗不断求知的种子在

他心里悄然发芽。

后来，陈俊涵看到很多东西都会想着：这个能不能也改成别的好玩的东西？他模仿外公

使用胶带粘贴物件，把胶带变成了通用的万能胶。在他改造的物品里，第一个有实用意义的

是一个工具。有一次，陈俊涵看见外婆在给针穿线时，线轴总是到处滚动。于是，他灵机一

动，用手里的积木和笔杆做了一个固定线轴的支架，解决了问题。

入学读书后，陈俊涵对科学知识更加热爱，积极参加了学校科技兴趣小组的各种活动。

陈俊涵愈发喜欢看科学类书刊和视频。于是，父母就带他去参观了许多科技场馆，买了很多

书，在房间的天花板上投影《行星》等科普电影，还买了很多科学实验器材。“通过做实验，我不

仅学会了各类工具的使用，还从中加深了对事物原理的理解。”陈俊涵说道，“渐渐地，我学会

了用更客观、科学的视角去观察这个世界，在科技创新的思维逻辑上更偏向于实用性。”

初见阳光与雨露

2019年，陈俊涵在学校老师指导下，报名参加了第35届上海

青少年科创大赛，但第一次参加科创活动充满了波折。

陈俊涵的研究课题是关于“解决白板的擦拭干净、高效问

题”。“平时看到老师擦白板时，都是一手拿着喷壶，一手拿白板擦，

不仅费力，有时还影响二次书写，所以，我就想发明一种高效的擦

拭工具或方法来解决这个问题。”陈俊涵首先想到在白板背面安装

冷却装置降低白板温度，使其表面空气冷凝湿润，以达到擦拭效

果，但环境条件苛刻、设备功耗太大，可行性太低。于是，他将创新

对象从白板调整为白板擦。

“我觉得雾化原理应用在白板擦上也是合适的。”陈俊涵新

的设计构思让方案的可操作性更高。于是，他拆解了平时家里

的小型喷雾器，把雾化器装在白板擦中。此外，其他的零件也都

来自于日常用品：海绵取自于一些盒子的内包装，绒布则从旧衣

服上剪下来……虽然很多零部件易得，但也不是随便拿来就用。比如白板擦的外壳，陈俊

涵一开始想用质地软、好裁切的雪弗板，但做好之后，发现用久了会受潮变形，于是最后选

择用亚克力板来做。几经修改，陈俊涵的科创项目“会出汗的白板擦”终于诞生，并得到了

指导老师、科学社专家的一致认可，经过不断测试与改进，项目实现了无尘黑板擦、玻璃擦

以及空气加湿器等多功能。后来，“会出汗的白板擦”项目取得了1项国家实用新型专利，

还获得第35届上海青少年科技创新大赛青少年科技创新成果一等奖等荣誉。

步履不停逐梦青春

随后的日子里，陈俊涵的科创项目源源不断。第二个科创项目《百叶微光平行书写光线

尺》、第三个科创项目《无限可“能”磁悬浮震动发电储能器》相继出炉。他坚持从生活中发现

问题，将其解决，加以改进从而创造一些有趣的东西。尽管过程中，陈俊涵常面临一些难以解

决的问题而感到挫败，但当问题最终被一一克服的时候，他总有无比的成就感。“强烈的求知

欲推动着我一步一步走来，我不仅学到了许多知识，也收获了许多胜利的果实。”

近年来，陈俊涵连续参加四届上海青少年科技创新大赛（第35届、36届、37届、38届）、两

届宋庆龄少年儿童发明奖大赛（第17届、18届）、两届“雏鹰杯”红领巾科创达人挑战赛（2021
年、2023年）等，获得过4项国家级、19项市级、5项区级、3项校级奖项……“作为新时代的求

知少年，我必将再接再厉，在时代的感召下，去探索、去创想，步履不停地走在追逐青春梦想的

道路上。”陈俊涵如是说。

娄山中学陈俊涵娄山中学陈俊涵：：

小小发明家小小发明家 追逐科技梦追逐科技梦

长宁区文明办、

区教育局联合长宁区

融媒体中心，共同推

出“长宁新时代好少

年”系列报道，《长宁

时报》从本期起将聚

焦荣获“2022—2023年

度长宁区中小学生十

佳新时代好少年（美

德少年）”称号的优秀

学生，讲述他们的成

长故事，展现他们的

榜样力量，引领广大

青少年明德立志、追

求梦想，努力成为德

智体美劳全面发展的

社会主义建设者和接

班人。
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专题 ZHUANTI

爱！”而成为一名环保

使者，也是吴忧的一个梦想。“我希望更多的人关注和参与到生态保护的行动中

来，共同守护我们美丽的地球家园。”吴忧如是说，也如是做，她以实际行动，积极

宣传环保，影响身边人行动起来。在雏鹰假日小队活动中，她和队员们积极投身

于垃圾分类宣传工作，通过有趣的互动游戏和直观的展示，向社区居民普及垃圾

分类的重要性和方法。此外，他们还开展了“啄木鸟行动”，一起清除社区中的小

广告，美化环境，既提升了居民的环保意识，也增强了团队合作精神。

吴忧说：“探索自然的奥秘和深入学术研究不仅需要敏锐的头脑，更需要强健

的身体和稳定的心态作为支撑。”她坚信，健康的身体是追求知识和探索世界的基

础，而良好的心态则是面对挑战和克服困难的关键。因此，吴忧还将长跑和射击

作为自己日常锻炼的两大支柱，以此来全面提升自己的身心素质。长跑可以锻炼

体力和耐力，帮助自身在面对学习和生活中的压力时保持冷静和专注；而射击可

以培养专注力和精确性，“每一次瞄准和射击，都需要极高的精神集中和心理调

节，这使我在学习和观察自然时更加细致入微。”吴忧说。


