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课堂理心

本报讯（记者罗敏 通讯员邓伟丹 赖振华）连日来，

石城县积极开展“学雷锋纪念日”系列活动，以实际行动弘

扬雷锋精神，践行社会主义核心价值观。

“我们把社区的垃圾清理下吧。”“这虾仁的饺子真鲜，

还有白菜肉的、三鲜肉也不错……”近日，石城县城市社区

铜锣湾新时代文明实践站联合石城职校等单位，组织退役

军人、在职党员志愿者走进福利院开展“敬老爱老献真情

志愿服务暖人心”学雷锋主题活动。大家一起参与包饺

子、清扫保洁等工作，并帮老人理发、测量血压、修剪指

甲。“老人是社会的财富，我们要大力弘扬尊老、敬老、养

老、助老的传统美德，经常深入敬老院及老人家中，多关心

他们的生活，主动为他们解决实际困难。”铜锣湾社区党支

部书记黄金珠说。

近年来，石城县积极深化拓展新时代文明实践活动，

弘扬志愿服务理念。志愿者们提供的医疗卫生、便民理

发、法律咨询等志愿服务项目，深受群众喜爱。广大志愿

者以实际行动弘扬了雷锋精神，践行了志愿服务的理念，

推进了学雷锋志愿服务制度化与常态化。

石城县：

敬老爱老献真情 志愿服务暖人心

近日，石城县志愿者走进福利院开展“敬老爱老献真情 志愿服务暖人心”学雷锋主题活动，帮助老人理发。

记者罗敏 通讯员邓伟丹 赖振华 摄

本报讯 （记者曾艳华 通讯员谢凡）为让留

守儿童感受中华优秀传统文化的魅力，近日，章

贡区东外社区童心港湾开展了一次别开生面的

剪纸活动。

童心港湾的同伴妈妈邀请专业老师为留守

儿童带来了一堂有趣的剪纸课。课上，老师用

生动传神的剪纸作品，帮助小朋友们了解剪纸

的历史渊源和基本技法，鼓励小朋友们在剪纸

中大胆地融入自己的思考和情感，让剪纸作品

独一无二。

在掌握了基本的剪纸技巧后，小朋友们纷纷动

手实践。他们神情专注，耐心细致，不久一幅幅主

题鲜明、富有创意的剪纸作品便出现在大家眼前。

作品既有传统的吉祥图案，也有小朋友自己设计的

创意图案。

据悉，童心港湾不仅是留守儿童的温馨港湾，

更是广大小朋友的圆梦港湾。2022年4月以来，共

青团章贡区委在辖区4个乡镇和3个街道共建立9
个童心港湾项目点，直接服务留守儿童 150余人。

在服务好留守儿童的同时，童心港湾项目点积极延

伸服务触角，联合有关单位、高校学生、爱心企业等

志愿服务力量，在节假日、寒暑假等节点扩大活动

覆盖面，为小朋友提供课业辅导、兴趣拓展等服务，

获得家长、小朋友的一致好评。

章贡区东外社区：

童心港湾 温暖相伴

近日，南康区逸夫小学学生走进南康“夕阳红”

医院，打扫卫生，整理书架，开展形式多样的“学雷

锋”实践活动。

记者钟清兰 通讯员刘坚 摄
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三月春风暖 雷锋在身边

本报讯（见习记者李萌 通讯员刘馨）近日，赣县区

开展“传承雷锋精神 强国复兴有我”现役军人进校园宣

讲活动，一千余名师生聆听宣讲，感悟雷锋精神，传承红

色基因。

“雷锋精神包含了无私奉献、勤俭节约、助人为乐、热

爱劳动、爱岗敬业等内容……”活动中，5次荣立个人三等功

的现役军人、某部队一级军士长邓红平，通过讲述自己参与

抗洪抢险、抗冰雪灾害等事迹，为大家诠释了雷锋精神的时

代意义以及如何践行雷锋精神，引导大家不忘前人功绩，刻

苦钻研文化知识，以实际行动传承雷锋精神。

“听了可亲可敬的军人叔叔的宣讲，我感觉到今天的

幸福生活来之不易，作为一名少先队员，我要努力学习，长

大以后报效祖国，学习并传承雷锋精神，帮助需要帮助的

人。”赣县区城关第四小学学生严子笑说。

“学习雷锋好榜样，放到哪里哪里亮，愿做革命的螺

丝钉，集体主义思想放光芒……”讲雷锋故事，唱雷锋歌

曲。活动中，大家还一起观看军体拳表演、合唱《学习雷

锋好榜样》。“通过邀请功勋卓著的现役军人来开展宣讲

活动，就是要让雷锋精神深入人心，将爱国主义教育、国

防教育融入同学们的学习生活中，使同学们自觉从小事

做起，争做新时代的好少年。”赣县区退役军人事务局副

局长刘晓娟说。

赣县区：

雷锋精神进校园 红色基因代代传

本报讯（记者钟清兰 通讯员
刘坚）“如果你是一滴水，你是否滋

润了一寸土地？如果你是一线阳

光，你是否照亮了一分黑暗？”近日，

南康区应征青年江远升在人武部开

展征兵家访时，激动地向工作人员

展示自己抄写的“偶像”日记。这是

南康区人武部充分挖掘雷锋精神教

育资源，开展“雷锋精神代代传”教

育活动的一个缩影。

近年来，为全面弘扬雷锋精

神，南康区人武部积极响应“向雷

锋同志学习”号召，持续深入开展

学雷锋教育活动，不断拓展内容、

创新形式、丰富载体。一系列行之

有效的教育手段真正把雷锋精神

融入新时代发展各方面，使雷锋精

神遍地开花。

“关爱孤寡老人、拾捡垃圾、

清理卫生死角、为老人理发、量血

压、测血糖、美化环境……”连日

来，南康区人武部工作人员带领

逸夫小学学生们走进南康“夕阳

红”医院，开展形式多样的“学雷

锋”实践活动，他们和老人们亲切

交谈，详细询问老人的身体健康

和生活情况，帮助打扫卫生，整理

书架……医院里的气氛格外温

馨，场面热闹有序，现场暖意融融，老人们脸上

洋溢着笑容。

南康区人武部工作人员还走进校园开展“宣讲

雷锋故事、教唱雷锋歌曲、踏寻雷锋足迹”活动，让

青少年真正地走近雷锋，熟悉雷锋，敬重雷锋，教育

引导广大青少年树立正确世界观、人生观、价值观，

立志做有理想、敢担当、能吃苦、肯奋斗的新时代雷

锋传人。

“学雷锋实践活动，不仅是广大官兵继承和

发扬雷锋精神书写的新时代雷锋故事，更是一

堂生动的国防教育课。我们要自觉履行国防动

员系统的使命任务，积极发挥好军地桥梁纽带

作用，大力营造‘举旗帜、聚民心、兴教育、育新

人、爱国防’的浓厚氛围。”南康区人武部相关负

责人说。

本报讯（刘玉华）近日，赣州

市中级人民法院、大余县人民法院

联合章贡区南外街道滨江社区、滨

江第二小学，组织师生走进江西环

境工程职业学院，开展了以“大手

拉小手，共护野生动植物，我们在

行动”为主题的生态法治宣传活

动。通过参观兰花养殖培育基地、

陆生野生动物收容救护和监测中

心、生态科教馆等场所，多形式开

展“沉浸式”普法，引导学生从小树

立生态保护理念。

活动第一站，大家来到兰花养

殖培育基地，参观各式各样的兰花

盆栽。工作人员介绍了兰花的品

种分类、生长习性、培育方法以及

兰花的保护现状。“因人类过度采

集濒临灭绝，野生兰花已被列为国

家重点保护植物，非法采挖将构成

刑事犯罪。”法院民警以案释法，让

学生充分认识到非法采伐、毁损野

生植物对生态资源的破坏，深刻感

受到生物多样性对于维护生态平

衡的重要意义。

活动第二站，大家来到陆生

野生动物收容救护和监测中心。

可爱灵动的猕猴、美丽优雅的孔

雀、体型硕大的秃鹫……每一只被救助的小动物

都有自己的不幸遭遇。法院民警介绍了《国家重

点保护野生动物名录》和《野生动物保护法》，并

针对非法狩猎等刑事犯罪进行了普法。工作人

员讲述了救助动物的曲折故事和救护知识，孩子

们认真倾听，不仅学习了保护野生动物的相关法

律知识，更加认识到保护大自然、给野生动物一

个“家”的重要性。

生态科教馆是活动的最后一站。同学们对展

馆内栩栩如生的动植物标本有着浓厚的兴趣，纷纷

围在标本前面，耐心听着工作人员讲解各类动植物

知识。法院民警还向同学们发放了保护环境、低碳

生活的宣传手册，教育学生在日常生活当中如何更

好地保护生态环境。

“我学到了很多野生动植物的知识，保护生

态环境不仅是道德义务，也是法定义务。我们要

从自己做起，做好环保小卫士！”一名参与活动的

学生说。

近年来，赣州市中级人民法院立足环境资源审

判工作，发挥司法裁判价值引领作用，积极开展法

治课堂伴成长等宣传活动，用法治护航“绿色未

来”，助力美丽赣州建设。
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呼吸放松法
吸气，缓慢并深深地吸气，约 4 秒钟使空气

充满胸部。呼吸应均匀、舒适而有节奏；抑制呼

吸，把空气吸入后稍加停顿；呼气，要自然而然

地，慢慢地把肺底的空气呼出来。注意放松的节

拍和速度。

思维转换法
没有最糟糕的事情，只有最糟糕的看法，只要

改变糟糕的看法，就能改变糟糕的应对方式，从而

取得乐观的结果。在面对压力出现焦虑时，要学会

时刻提醒自己，把注意力从消极方面转化到积极有

意义的方面来。心情自然会豁然开朗。

能量发泄法
不良情绪是一种负能量，不能适当地发泄，容

易影响心身健康。所以，在不良情绪困扰我们的时

候，在适当的时机，该哭时应该大哭一场，心烦时可

以找好朋友倾诉和吐槽；情绪低落时，可以唱唱欢

快的歌。

音乐调节法
医学表明：多听音乐能调整神经系统的机能，

解除肌肉紧张，消除疲劳，改善注意力，增强记忆

力、消除抑郁、焦虑、紧

张等不良情绪。

（心健）

消除不良情绪
可这样做
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近日，赣县区开展现役军人进校园宣讲活动，一千余名师生聆听宣讲，感悟雷锋精神，传承红色基因。见习记者李萌 通讯员刘馨 摄


