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区老年大学办学具有鲜明的特

色：“多维课程体系，筑牢‘老有所学’

根基”“创新教育模式 ， 点燃‘老有所

乐’激情”“搭建实践平台，拓宽‘老有

所为’路径”。《普陀老年大学：三维发

力绘就敬老助老新图景》长篇报道，揭

秘了区老年大学办学成功的秘诀。

学校围绕老年教育与服务的核心目

标（“老有所学、老有所乐、老有所为”），分

别从“根基—激情—路径”的递进逻辑实

践，既体现了对老年群体需求的精准回

应，又通过具象化的举措（课程体系、教育

模式、实践平台）实证可操作的解决方案。

学校精准对应“老有所学”的三大需

求层次，形成了完整的关怀链条：首先是

解决老年群体“想学但缺资源、渠道”的

问题，强调通过系统化、多元化的课程设

计夯实学习基础。课程是老年教育的底

层支撑——多维课程能覆盖不同年龄

层、教育背景老年群体的差异化需求，最

终形成持续学习的习惯与能力。其次是

解决老年群体“学得枯燥、单一”的问题，

通过模式创新激发学习兴趣与参与热

情。教育模式不局限于传统课堂讲授，

让学习从“任务”变为“乐趣”，满足老年

群体对精神愉悦和社交互动的需求。再

次是解决老年群体“有能力但缺机会”的

问题，通过平台搭建将经验转化为社会

价值。实践平台为社区服务

岗、公益项目和文化传承载

体等，使老年群体在发挥余

热中找到归属感。

根基·激情·路径
□ 靳 言
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发送对象：普陀区社区学院（老年大学）暨所属街镇社区（老年）分校师生

导 读
二版 鼓劲   汇智    聚力

“有效落实街镇社区学校综合改革要求”宣传推介报道之二

三版 第十二届普陀区市民读书节活动摘要报道

——“乐龄乐读 智享生活”讲座暨“乐龄乐读 乐学乐为”读书会

一瞥

四版 被岁月焐热的温度  终将惠及更多后人
——普陀区老年大学心理健康班感恩分享会实录

上海教育新闻网日前转发了 2025
年 11 月 10 日出版的《东方教育时报》

记者刘文婷撰写的题为《上海教育敬

老榜样 ⑤|普陀老年大学：三维发力

绘就敬老助老新图景》长篇报道。

报道首先介绍道：“在这里，每一

个老人都能被尊重、被激发、被需要，

活 得 丰 盈 而 充 实 。 上 海 市 普 陀 区 老

年 大 学 校 长 徐 文 清 道 出 学 校 深 耕 老

年 教 育 的 初 心 。 作 为 首 批 全 国 示 范

老年大学，学校以‘引领需求，精准服

务’为理念，从课程、模式、平台三方

面发力，用扎实行动书写‘敬老文明’

新篇章，荣获 2025 年全国‘敬老文明

号’称号。”然后，报道从“多维课程体

系 筑牢‘老有所学’根基”“创新教育

模式  点燃‘老有所乐’激情”“搭建实

践平台  拓宽‘老有所为’路径”等三

个 方 面 细 致 介 绍 了 区 老 年 大 学 办 学

求索的历程和取得的效果。最后，作

者高度概括道：“深耕三十余载，普陀

区 老 年 大 学 先 后 斩 获 全 国 老 年 远 程

教育‘智慧助老特别贡献奖’、上海市

老 年 教 育 数 字 化 转 型 先 进 单 位 等 多

项荣誉。在这里，课程有温度，学习

有乐趣，奉献有舞台，老人们在学习

中收获成长，在奉献中实现价值，生

动诠释了‘学习不老，人生长青’的深

刻内涵，为新时代敬老助老工作交上

了一份精彩答卷。”

“ 翰 墨 映 晚 霞 丹 心 书 岁

月”——普陀区老年大学“墨韵

书香”书法团队作品展于 11 月

14 日在枫桥校区一楼展厅顺利开展。

本次作品展为期三周，集中展出聚篆、

楷、隶、行草各类佳作 60 幅。本次作品

展是“墨韵书香”团队深耕书法艺术的

成果展示，更是普陀区老年大学践行

“精神富养”鲜活实践的案例呈现。
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上海教育新闻网暨《东方教育时报》报道

普陀老年大学：三维发力绘就敬老助老新图景

上海市第四届“我心目中

的最美老年学员”主题讲述线

下展示交流活动日前在徐汇

区老干部活动中心举行。普

陀区老年教育小组办积极组

织 参 与 本 届 主 题 讲 述 活 动 。

经过广泛动员和精心选拔评

比，最终推选出来自万里街道

社区（老年）学校的《从戈壁烽

烟到社区书香》（讲述者：杨靖

英）和来自长征镇社区（老年）

学校的《学习之光，照亮我们

的金色年华》（讲述者：杨戈）

两篇优秀作品参加市级展示

交流。在市级线下展示交流

活动中，普陀区的两位选手以

真挚的情感和生动的讲述，打

动了评委和观众，最终分别荣

获二等奖和三等奖。同时，普

陀区老年教育小组办获评为

优秀组织奖。

为系统推动社区教育高质

量发展，探索内涵建设的新路

径与服务能级提升的新方法，

全面提升区域居民终身学习的

能力，区业余大学日前举办了

“四教”协同创新社区教育专题

沙龙。副校长张凤芳、顾明辉

出席活动。

张凤芳结合学校社区教育

工作实际，就立足实践聚焦问

题、开展研究与探索等角度进

行了分析。她希望借助科研引

领与实践指导，助力社区教育实

践深化发展。顾明辉肯定了交

流研讨的价值，并就相关探索的

深入推进提出了关注“五题”的

建议：一是引导话题，围绕“四

教”协同发展深入研讨;二是提出

问题，探索如何突破部门壁垒，

推动协同创新;三是创新课题，构

建“教、学、管、评、研”生态化一

体研究体系;四是设计专题，结合

学校实际开展实践研究;五是解

决难题，增强应变能力，关注转

型设计，实现跃迁提升。

与会人员围绕社区教育融

入沿沪宁产业创新带的背景下

如何在课程开发、资源配送、师资培育与理论指

导等方面进行有效探索的讨论，提出加强“三堂

联动”教育模式、深化资源整合、推进 AI 赋能、

强化专业指导等创新举措。

本次活动聚焦“四教”协同与社区教育融合

路径，通过研讨进一步明确了发展方向与实施

策略，为构建科研引领、实践驱动、协同发展的

社区教育实践创新注入了新动能。

近日，虹口区第十二届全民终身

学习活动周开幕式暨上海市人文行走

移动课堂系列课程体验活动在虹口拾

壹街坊隆重举行。活动现场，普陀区

社区学院院长徐文清与其他嘉宾共同

发布“上海市人文行走移动课堂智慧

学习空间”。

普陀区社区学院作为上海市民终

身学习人文行走移动课堂研究专委会

7 家成员单位之一，带来了原创行走舞

蹈实践课《薪火代代传》。作品以舞蹈

为媒介，行走为路径，讲述红色历史，

传播革命精神。课程以沪西工人半日

学校、顾正红纪念馆等红色地标为背

景，通过“行走+舞蹈”的形式，引导学

员在实地体验中提炼精神内核，并将

其转化为肢体语言。

近日，2025 年度上海社区教育特

色 课 程 征 集 与 遴 选 活 动 揭 晓 。 普 陀

区共有 7 门课程获奖：《手机美图》《中

国旅游名胜赏析》2 门课程荣获“2025
年度上海社区教育精品特色课程”称

号；《跨文化交际旅游英语基础》《双

板刮痧相遇全息穴位》等 5 门课程获

评“2025 年 度 上 海 社 区 教 育 特 色 课

程”。这一亮眼成绩，充分彰显了普

陀 区 社 区 教 育 内 涵 建 设 的 创 新 活 力

与扎实成效。

此 次 获 奖 课 程 内 容 涵 盖 文 化 传

承、身心健康、智能生活、艺术修养等

多 个 核 心 领 域 。 课 程 紧 密 贴 合 社 区

居民实际需求，深度融入普陀区域特

色 ，为 我 区 构 建“ 人 人 皆 学 、处 处 能

学、时时可学”的学习型城区注入了

强劲动力。

普陀多门社区教育课程获市级奖项

普陀区终身学习人文行走移动课堂传播红色历史
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被岁月焐热的温度  终将惠及更多后人
——普陀区老年大学心理健康班感恩分享会实录

充满爱意的行动（卷首语）

感恩是积极向上的思考和谦卑的态

度，它是自发性的行为。当一个人懂得感

恩时，便会将感恩化做一种充满爱意的行

动，实践于生活中。如果我们常心存感恩，

人生就会过得再快乐不过了，因此请好好

经营那值得经营的人生，让它充满了芬芳。

十月的风里飘着桂香，普陀区老年大

学心理健康班的课堂上，却有着比花香更

浓的氛围——这是一场感恩分享会，在老

师“感恩在心——不要等到明天，才想起

感恩”话语的鼓励下，学员们自发地分享

着生活中的感动，并在课后形成书信体。

我们把这些信整理成专版，希望更多

人能从中看见：爱从来不会因年龄褪色，

感恩也永远不嫌太晚。愿读信的你，也能

对那个让你心头一暖的人，轻轻说一声

“谢谢”！ （朱秀芬）

致爱人

亲爱的健忠：

在这秋意渐浓的夜晚，我坐在书桌

前，望着床头我们的结婚照，突然想把藏

在心底的话写下来。结婚三十五载，你总

说“日子平平淡淡的过就好”，可在我眼

里，你早已用无数个温暖的瞬间，把岁月

酿成了诗。

你是风雨中的伞，是我最坚实的依

靠。还记得三年前那个雪夜吗？我突发

急性肠胃炎，浑身发冷蜷缩在沙发上，肚

子痛的直冒冷汗。你二话不说，穿上羽

绒服就冲出屋子，在零下十度的寒风中

去药房买药……等你回来时，你的眉毛

和睫毛上结满了冰霜，手里紧紧捏着温

热的药和红糖姜茶。你从厨房拿来杯子

倒上温开水，半蹲着身子一勺一勺的喂

我吃药，轻声说：“再坚持一下，喝完药后

睡一觉就不疼了”……那天夜里还帮我

放了热水袋敷在胃腹部……我第二天清

晨醒来时，看着你眼睛的血丝，突然明

白，原来“担当”二字不是惊天动地的誓

言，而是凌晨三点的药香，是寒夜中滚烫

的掌心。

你是孩子心中的光，用耐心点亮成

长。记得儿子备战高考压力大，数学成绩

像过山车一样徘徊，忽上忽下，成绩很不

稳定。儿子面对着错题急得直跺脚，你却

笑着说：“儿子，我们换个玩法，我们可以

把数学题编成侦探故事，用积木搭建几何

模型等等。”在你的引导下，儿子不仅数学

学习能力大幅提升，还学会了用乐观心态

面对挑战。儿子在高考时超常发挥，考入

心仪的理想院校。毕业典礼那天，儿子在

致辞中说，“爸爸不仅教会我解题方法，更

让我有永远不言弃的勇气”。我看着台下

红着眼眶的你，忽然懂了，父亲的爱，看着

笨拙却又有着更坚毅的陪伴，把枯燥的公

式变成了有趣的游戏。

永远爱你的菊莲！ （陈菊莲）

致老师（一）

尊敬的汤老师：

汤老师，你的心理课，从没有刻板的

理论灌输。记得第一课的“自我介绍与相

互认识”环节，您没急着讲心理学概念，而

是引导我们坦诚分享交流。陌生的同学

渐渐熟络，课堂里满是欢声笑语，那些藏

在心底的“老了不中用”的自我怀疑，也在

这份真诚的交流中悄悄消融。近两年来，

我在您的指导关心下，发展良好，可浓缩

为十六字：自我学习、拓宽视野、助人为

乐、志愿奉献。

2023 年至今，是您让我重拾学习的

热情。课堂上我专注听讲，课堂外积极参

与线上线下读书分享会。您多次让我参

加市、区级老年教学培训和市级团队负责

人培训。在您的指导下，我还自学读完了

《蛤蟆先生去看心理医生》《追求不完美》

《认回自己的故事疗愈之旅》等书籍。每

本书都像一把钥匙，帮我解锁新的认知，

收获满满。

千言万语，终是感谢。汤老师，是您用

专业与耐心为我推开一扇窗，用真诚与共情

让我看见阳光。由此，我们这些“银发学生”

明白：年龄从不是界限，心灵永远可以年轻。

愿岁月温柔待您，愿您的课堂永远充盈着温

暖的笑声，将这份光亮继续传递。（朱秀芬）

致老师（二）

尊敬的老师：

在普陀区老年大学的课堂上遇见您

之前，“心理学”于我而言是书架上蒙尘的

理论书，是电视里遥远的专家访谈，总带

着几分“高高在上”的疏离感。可您的第

一堂课就让我明白：真正的心理学，从来

不是束之高阁的学问，而是藏在日常生活

里的智慧。“知行合一”不是课本上的四个

大字，而是当我们学会用课堂上学到的共

情技巧去理解家人，用非暴力沟通化解矛

盾时的那种醍醐灌顶的豁然开朗。

更让我感动的是，您始终以温柔而坚

定的姿态，守护着每一位学员的表达欲。

每一次举手发言，每一次分享生活感悟，

我都不再忐忑。因为我知道，无论我说什

么，您都会用鼓励的眼神看着我，用包容

的态度接住我的每一句话。这种被尊重

的感觉，让我这个“社恐老人”渐渐找回了

表达的勇气，甚至开始期待每一次课堂互

动。去年五月去万里臻华颐养院的实践

活动，更是我人生中一堂最生动的“生命

教育课”。

感恩在人生的这个阶段遇见您——您

不仅是传授知识的老师，更是引领我们走

向更开阔人生的引路人。愿您身体健康，

生活常暖，继续用您的温暖与智慧，点亮更

多像我这样“学生”的心灯。 （郭安安）

致小师妹

在普陀区老年大学老年心理健康班

的四年时光里，我像一棵老树，在知识的

土壤里缓慢扎根，但也在人际的春风中悄

然抽枝。若要细数这段旅程中最温暖的

亮色，必得说起那个站在我身侧、如春阳

般明亮的小师妹——周倩。

她年轻漂亮，温文尔雅。她聪慧却不

张扬，总能在讨论心理健康案例时，用最

简洁的语言点破关键；她能干且有担当，

班级活动的筹备从方案设计到物资采买，

她总能把琐碎理成清晰的脉络；她更有责

任，见着新学员怯生生不敢开口，便主动

坐过去轻声引导，像对待自家长辈般耐

心。最难能可贵的是她懂得“边界”的分

寸，从未因亲近而越界，从未因热情而打

扰，总是在我需要时及时出现，在我独处

时安静守护。我们常坐在教室后排的藤

椅上聊天，她聊工作里的趣事，我讲家里

的琐碎，偶尔相视一笑，便胜过千言万语。

这样的相处，不是刻意维系的亲密，而是

两颗心自然靠近的默契。

四年的时光里，她让我明白，所谓“相

互滋养”，不是单方面的给予，而是在真诚

的互动中，彼此成为更好的自己。再想起那

些共度的晨昏——课堂上交换的笔记，课间

分享的茶点，活动后结伴回家的夕阳——都

成了岁月里最温柔的注脚。感恩这份相互

的成长，让我们在暮年的课堂里，依然能像

少年般赤诚地学习爱与被爱。

小师妹，谢谢你。愿我们的故事，永

远有下一页。 （接珍珠）

致爸爸

爸爸，你已经走了八年了，但是我依

旧想念你!现在，在我的生活中别人的行

为和你相似，我就会觉得你在我身边，所

以现在想你时，就不怎么哭了。在这夜深

人静时，我们父女俩好好聊聊天。

有时我恨你打我，但我又感谢你给我

生命，感谢你给我带来的快乐伴我一生。

你用担子挑着我走街串巷，你背着我去看

国庆节的灯火。我喜欢音乐，是因为在那

小阁楼的收音机里总是放《大篷车》《卡朋

特》《小夜曲》。你哄我睡觉，用羽毛扇给我

扇的时候微风轻轻从我俩身上浮过，那感

觉实在太舒服了。我爱看书，你一直从单

位借来整打的小人书，我一看就是一下午。

你从单位带回的冰镇橘子汁，让我到现在

还是喜欢酸甜的食品。你告诉我遇到困难

时从书里找解决的方法，它会帮你。那时

大多数家庭条件都一般，但你会尽可能的满

足我的要求。我喜欢那白衬衫、粉色的外

套、流行的运动鞋，你就一一买来给我。随

身听风行时，你给我买了秋游带去听，我真

的好开心。

爸爸，你活着的时候我从来没有表

达 过 对 你 的 感 情 ，也 说 不 出 口 。 现 在

我 想 说 ：我 想 你 爸 爸 ，我 爱 你 爸 爸 ，我

感谢你爸爸！ （王霞）

致生命中的瑰宝

人活于世，如行走于温暖的星河，总

有人以星光点亮我们的征程。回首半生，

那些镌刻在时光里的善意，皆是我生命中

的瑰宝。而最想郑重道谢的，是以下这些

照亮我人生的人与力量：

首先，感恩父母——生命的缔造者与

守护者。他们不仅赋予我血肉之躯，更用

半生光阴为我筑起避风港。从嗷嗷待哺

时的日夜守护，到求学路上的谆谆教诲；

从成家立业后的默默支持，到为孙辈操劳

的白发身影 ... 父母将爱揉进每一顿家常

饭的热气里，缝进临行衣物的针脚里，藏

在电话那头永远关切的询问中。这份生

育之恩与养育之情，是我此生最沉重的债

务，亦是最珍贵的馈赠。

其次，感恩努力的自己——时光长河

里的摆渡人：感谢那个在深夜台灯下咬牙

坚持的影子，感谢跌倒后拍拍尘土继续前

行的勇气，甚至感谢迷茫时与自我对话的

清醒。正是所有不完美的坚持，串起了如

今坚韧的灵魂。那些汗水浇灌的果实，那

些挫折淬炼的智慧，都在见证：我值得这

一路的繁花似锦。 （杨静芳）

致两位友人

薇薇和殷丽：你们好!
每每想起2023年那个冬天，我的心依

然会被一股复杂而汹涌的情感填满——

有刺骨的寒意，更有你们带来的足以改变

至暗时刻的温暖。今天，我怀着无尽的感

激之情与对父亲的思念，写下这封信。

薇薇姐，你在我人生焦头烂额的时

刻，用柔弱的肩膀，为我扛起了一片天。

父亲住在利群医院，情况糟糕，我每日奔

波，心力交瘁。是你，考虑到我的辛劳，

默默接过了为我父亲送餐的重任。我永

远无法忘记，你不仅每日变换花样准备

营养餐，更因为得知我父亲喉咙吞咽困

难，细心地将每一餐都打成温暖的糊糊。

你还冒着被感染的风险，就这样风雨无

阻地坚持了一个多月。这份情深重如山

海，永记在心。

殷丽妹，我也要深深地感谢你。在万

家灯火、准备团圆的新春前夕，你想到我

困于医院，无暇顾及年节，便默默地为我

备好了丰盛的年货。这份体贴，让我在冰

冷的寒冬里，体验到了“家”的温暖。这份

雪中送炭的恩情，让我终生感念。如今父

亲离世已三年，那份失去至亲的痛楚依然

清晰。但与此同时，你们在那段时光里倾

注的所有善意，也时时刻刻地温暖着我。

你们让我深信这世间有一种情谊，足以驱

散绝望，成为永恒的力量。 （周倩）

致孙辈

亲爱的清清：你好!
今天提笔给你写封感谢信，感谢你带

给我很多很多温暖和爱护。每当我们一起

外出，因为知道我膝关节不好，看到需要爬

台阶或者上下车时，你总是要搀扶我，非常

体贴。用餐时，你经常给我夹菜，比如炖鸡

汤里的鸡腿或者鱼的中段部位等等。

每天上学离家，走出门口时你总是要

叮咛一句：“侬当心噢!”还有，家里只要添

置小型家具或者电器，如果需要组装，总

是你动手，看着说明书来组装，而且不要

他人的帮助。你的动手能力很强！

暑假期间，你几次给我们烧晚餐，从

洗、切、配、烧，完全由你一人独立完成，而

且味道还挺好。全家人都很惊喜！

今年中考，在你的努力下，考取了自

己心仪的高中。在军训期间，你不怕吃苦

获得了优秀学员的荣誉，除了得到奖状外

还发了一只香梨。你把那只梨带回家，一

定要让我吃。你是一个有孝心的孩子。

（彭学芬）


