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《生态消费理论与实践》

打卡晋级学习环节设计与实践
陶开宇

（湖南工商大学  湖南  长沙  410205）

【摘  要】《生态消费理论与实践》课程将学生们喜欢的游戏进阶环节设计进日常学习过程中，以光盘行动、断舍离、轻断食、

零购物、食物森林等生态主题设计小组打卡，并以排序分组、过程引导、全程点评、强化考核、讲好故事、做精活动等制度化管

理模式引导大家朋辈教育、互学互促，探索生态经验与学习规律。
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生态消费是绿色消费、低碳消费等在生活生产方面更泛化

的消费模式，主要要求消费者既符合现实可持续的生产方式，

又符合环境可持续的发展方式的消费选择，是一种全生命周期

都强调生态化的消费状态。

《生态消费理论与实践》这门课程，老师力求营造一种全

民生态、全程生态、全方位学习生态消费理论的氛围，以课堂

来引导同学们思考并实践。本课程仅有十一次课程的教学时间，

32 节课，涉及数十个生态主题，开课初心也恨不能倾囊而出，

以各种社会工作技能吸引同学们能激发内生动力、主动自觉学

习生态健康生活常识。如何让同学们潜移默化地完成自我成长

实验，我们在多次头脑风暴后，尝试开始以 21 天养成一个习惯

的行为模式来促成同学自觉自愿学习，享受抱团成长的乐趣。

一、排序编组、朋辈互助

《生态消费理论与实践》课程的每个选修课班级都有一百

多位学员同堂共学，从陌生到相识，还有各种分工合作，乃至

小组考核任务、大组活动策划落地、全班跳蚤交易等等特色环节。

让小伙伴们边玩边学，行动中改进、实践中提炼，也许是

生态打卡活动设计的初衷所在。90 乃至 00 后的孩子们，不再

崇尚权威，他们更相信自己就是权威的声音。如何让他们能看到、

听到、体验到、感受到，我们结合青少年喜欢的游戏进阶做法，

设计了小组 35 天 -40 天的生态消费打卡，让大家在完成任务的

过程中主动熟悉起来，也更多交流互动，形成简易的朋辈互助，

减少社交恐惧症。

选择好的课堂建设团队至关重要。每次开课时，我们先以

小组为单位，设计一些简单的互动游戏，让组员们尽快记住小

组同学的姓名班级特点等，并在此过程中选出最担当的小组长。

人越少，责任越容易到位。

进而，以 20 多个小组长们为基础，让大家自觉自愿地选择

是否愿意承担更大点的责任，5、6 个大组长。如果还有现场愿

意承担课代表职责的同学，再给大家一次机会。同时快速调整

其他职位。并及时告知大家还有课堂拍摄者、板书、记录员、

推文编辑团队、短视频制作、公益宣讲员、志愿者团队等等相

关课堂岗位，更有创新创业型如生态游戏设计、生态活动表演

等相关岗位，都可以率先行动起来，向有理想有追求靠近。

二、确定主题、求同存异

打卡升级活动的设计主题包括生态“衣食住行用玩乐学种

“的各个维度，也力求通过各大小组的学习分享，让我们看到

各自主题的侧重点和融合性。结合大家的知识盲区和学习重点，

我们指定了部分生态消费打卡的细化主题，如“光盘行动”、“蔬

醒人生”、“断舍离”、“零购物”、“食物森林”、“不塑生活”、

“一衣百益”、“乐活生活”、“芽苗实验”、“变废为宝”。

“光盘行动”倡导大家将盘中餐吃光喝净或者打包带走。

我们平时在学校食堂的餐具回收处，经常可以看到剩有很多饭

菜的碗盘。部分同学一旦觉得食堂里的菜不太合胃口，就会选

择将这些饭菜倒进餐具回收处的垃圾桶里。在宿舍里，也有同

学会一次性买来很多的面包牛奶等商品屯在寝室，但这些食品

由于保质期较短且不宜久放，最终被扔掉而造成浪费。“光盘

行动”要求当代大学弘扬勤俭节约的中华传统美德，树立节约

光荣，浪费可耻的思想观念，减少日常的食物浪费，提高自身

节约资源的意识。打卡本主题的各小组成员，既要始终坚持“刚

好吃完刚好吃饱”的原则，也要注意一日三餐“合理搭配，少

荤多素”。除了要做到以上几点之外，各小组还要求组员养成

正确的消费习惯和饮食习惯，重视饮食健康，避免暴饮暴食和

冲动消费，不断创新打卡方式，真正做到厉行节俭，避免舌尖

上的浪费。

“断舍离”是日本收纳师山下英子提出的概念。“断”的

理念强调断绝不需要的东西，“舍”的行动强调舍弃多余的废物，

“离”的结果侧重脱离对物品的执念。“断舍离”的生态打卡

应该落实到物质和精神这两大层面。在物质层面，某些小组从“扔

东西”开始，主要通过打扫各自的宿舍，清理整齐桌面，扔掉

一些没有用的东西，从而让宿舍环境变得清爽整洁，以实际行

动的方式来打卡。在之后的打卡过程中，逐渐过渡到精神层面，

并创新了打卡方式。同学们在控制好自身的物质欲望的基础之

上，通过坚持阅读修心书籍来提高心性，通过减少信息源来听

到内心的声音，通过放下社交媒体等使用来安在当下，通过减

少久坐时间、练字静心、听轻音乐、定期出去游玩等方式达到

愉悦身心的目的。

“零购物”其实并不需只招办字面意思那般不去购物，不

去消费，而是要求同学们不要成为一名疯狂冲动的消费者。“零

购物”和“断舍离”是相互联系，又相互区别的。有相关数据

统计表明，普通人平均每天要制造大概两斤的垃圾，这其中包

括外卖盒、快递包装、旧的衣物、生活上的用具等等。这些垃

圾都是在我们日常的消费活动中产生的，很多其实原本可以源

头减量、回收利用、或者循环再造。比如可以通过自己制作日

用品，或者寻找环保替代品，从而减少不必要的购物，进而实

现“零购物”。要实现“零购物”，那就要树立正确的消费观，

增强自己的生态意识。“断舍离”中的 “购物时三思而后行”

和“只添置必须的物品”的实践方法都可以运用到“零购物”中。
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周一班的道法自然小组就是通过“零网购”的方式来打卡“零

购物”，再通过寻找替代品和变废为宝等方法打卡“零废弃”。

也有部分小组对于打卡主题的理解比较受限于自己的认知

思维。有几次同学们都会带着希望问到，老师，可以中途转打

卡主题吗？其实那只是瓶颈期的一丝逃避，只要问清楚，讲明白，

再稍稍点拨一下，接下来的生态打卡内容一定如同开挂后的人

生，一路高歌挺进，勇往直前。

三、过程引导、循序渐进

小组成员在六周时间内轮流打卡本大组的某一个固定主题。

这样的设计目的主要希望 5 人左右的讨论小组，相互促成学习

任务的各种完成进度。在整个打卡过程中，有的小组会选择一

人连续打卡一周，也有的小组是每天轮流打卡。通过日常观察，

看到各组同学的学习方法和行动效率，完成任务的节奏、态度

及效果等。

当然，为了加强过程管理，我们要求每天都要限时发送到

各班学习微信群里，并做出简单的文字汇报：樱慈生态某期某

大组某小组组名打卡主题，完成。这样的仪式感，有助于大家

更认真地对待平时的学习作业，也给予自己一次心理暗示。随之，

探索出每天需要课代表制定一位大组长总结汇报，大组长又可

以制定小组长收集整理全大组约 5 个小组的总结，更可以由小

组长制定某组员完成小组汇报。在连续 40 天内表扬优良，提醒

遗漏，公开公平，也让大家看到被关注被认可的能量。

每周会有一次各大组的优秀打卡点评视频，当然实践发现

还是真人版上场时，体验感和参与感更好。优秀打卡点评视频

的制作也有其用意，一来节约了上课讲解时间，二来更有利于

循环播放，三来增加了大家的认真程度，四也是为结课视频做

好技术准备。总之是摸着石头过河，两手准备善待时光。

四、全程点评、互学互促

在整个打卡周期中，我们会设定助教团队进行打卡点评与

指导，比如格式规范，生态主题鲜明、图文要原创、甚至要给

予简单的点评或者优先。这种老带新的学习方式效果的很明显。

加之每周也会给予一次总结机会，引导大家将打卡作品上传到

学习通的作业中，并鼓励大家互学互评。这种主动或者被动的

学习方式，其实都是生态消费课程的学习环节之一。既能带动

大家的学习主动性，也能分散整体的学习任务，循序渐进、化

整为零地向有作为有担当目标靠近。

五、加强考核、初见成效

生态打卡的内容具有较强的个性化和自主性，生态打卡的故

事也融合了个人创作和生活乐趣，生态打卡的作用潜移默化、润

物无声，适当的考核程序更有助于提升生态打卡的质量和成效。

经过多次尝试，生态消费理论与实践课程的平时打卡每周

简单评比一次，各小组选出一到两张优秀卡，各大组选出五张

左右有情节有情怀的优秀卡，各班选出二十五至三十张精选卡，

以此类推，每周都与上周的打卡水平、打卡遇到的问题做比较，

自然可以看到大家看待问题角度之区别、分析问题之加深、解

决问题之用心。

一旦连续打卡时间完成，各小组首先组织内部点评，给予

基本的标准是：打卡评分细则为，满分十分。起步分两分。生

态元素突出则加两分，格式完整准确再加两分，（格式包括：

标题“樱慈八期周二班第 X大组 XX组（组名 +小组号）打卡”，

序号“NO.X，第 X 天等”，标明打卡主题“X”，生态图片，生

态文案），原创图文、打卡排版精美、创意新颖、打卡背后有

故事都各再加一分，基本能达到以上水准的生态卡自然有效。

反之，不生态或者缺少生态元素则减两分，格式不符合要求再

减两分，原创性不够、创意不足、排版有瑕疵、形式主义明显

则依次各扣一分。以此标准评选出的结果，再给予具体的打印

格式要求，或者是文档形式，或者是课件形式，打印装订成册，

正是很好的学习资料。

六、讲好故事、典型示范

生态打卡由任务变成一件特别有趣的事情时，很多故事自

然而然就产生了。在某个清明节前夕的课堂上，老师组织大家

一起做青团，顺便科普了一下寒食节的知识。这次活动先要大

家就地取材寻找采摘艾蒿。同学们各显神通，有的按图索骥，

有的找人带路，有的边找边查，有的直接采摘所有疑似物种，

留待课堂上找老师咨询。结果是野菊花、野胡萝卜草，还有各

种植物都一网搜集。但这样的生态打卡效果也显而易见。在清

明节放假回家的同学反馈中，一半以上都做了艾团显摆，一些

同学在扫墓踏青时，也趁机在弟弟妹妹们前小小科普了一下，

赢得佩服的眼神。如此这般的生态打卡故事，比比皆是。也激

发了大家更努力探索生态知识的动力。

七、做精活动、持续践行

课堂上，老师一边传授生态消费知识，一边讲诉很多环保

生态故事。生态打卡的很多内容也包括组织同学们进行的课堂

实践活动。我们一起学习制作了环保酵素、一起制作了艾草粑粑、

一起静心冥想、一起学习使用植物染、一起使用自制植物环保

洗涤剂代替日化产品……这些课堂实践活动让同学们深刻的体

会到了学习的乐趣以及团队协作的快乐。

老师将绿色生态观念融入到了课堂之中，就像是太阳那样

辐射带动着同学们。老师的生活态度潜移默化、深远持久的积

极影响着同学们。通过在课堂上以及课后与老师的交流互动，

同学们感受到老师传递的正能量，并接受了“生态消费式”的

生活态度，这是一种乐观积极，和谐美好的生活态度，更是一

种绿色环保，有机时尚的生活的艺术，大家效仿老师的生活方式，

争做生态消费的践行者。
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