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课堂理心

漫谈科 教
珍爱生命

预防溺水

本报讯 （记者陈缘缘 通讯员祝福）“这幅画

定格的是 107 岁红军遗孀段桂秀奶奶给孩子们讲

红军故事的场景……”近日，一场红色研学活动

在“中央红军长征集结出发地”于都开展，来自江

西中医药大学经济与管理学院的“红杜鹃”社会

实践服务队在追寻红色足迹中接受精神洗礼和

思想淬炼。

“红色旧址、革命圣地蕴含着丰富的文化内涵，是

凝心铸魂的鲜活教材。”实践队队员方嘉婕介绍，实践

队把课堂设在红色故事发生地，采取“党性宗旨教育、

革命精神培育、党史军史学习”三位一体教学模式，综

合运用沉浸感悟、仪式熏陶、党课启发等方法，提升学

员红色文化素养，传承红色基因。教学课、主题党课、

情景教学、班组研讨……学员们在活动中重温红色历

史，砥砺初心使命。

“当年，红军长征时于都群众倾尽所有全力支

援，帮助红军顺利渡河。”实践队队员们纷纷表示，红

色资源蕴含着丰富的精神内涵。他们将继续创新教

学模式，把英雄人物、红色故事有机融入思想政治教

育，帮助大家在追根溯源中培养忠诚品格、激发奋进

力量。

此次活动中，学员们还前往于都县各乡镇开展免

费义诊和健康安全知识宣讲活动，通过生动有趣的宣

讲、直观的现场演示以及积极的互动问答，向居民普及

科学用眼知识，教学中医护眼方法“耳穴压豆”，积极推

广中医“治未病”理念。

传承红色基因 砥砺初心使命
江西中医药大学在于都开展社会实践

心理学对交往的研究提出了一个相互作用分析的理论，称作

PAC分析理论。它告诉我们，每个人的个性是由三种心理状态构成

的——“父母”“成人”“儿童”状态。“父母”状态以权威和优越感为标

志，通常以训斥人的、权威的口气和行为与人交往。他们说起话来

总是“你应该”“你不能”“你必须”。“成人”状态表现了客观的理智，

这种人的行为表现是待人接物冷静，深思明断，尊重别人。这种人

说起话来是：“我个人想法是……”“儿童”状态像孩子似的冲动，表

现为服从和任人摆布。这种人说起话来总是“我猜想”“我不知

道”。而和孩子交往的理想状态是“成人刺激”和“成人反应”。这就

是说我们与孩子对话时应该冷静，尽可能理智，相互尊重，这样对话

才能进行下去。

人没有十全十美的，也没有一无是处的。我们常常发现，一群人

欣赏一幅画，有的人赞不绝口，有的人却认为一钱不值。其原因只是

人的看法、想法不同而已，这幅画并没改变。我们人更是如此，同一

个人，有的人会说你好，有的人也会说你不好，如因别人一句贬词，就

把自己搞得情绪振荡不已，那么，你就会被情绪所驱使，就会陷入“情

感的旋涡”。我们要做情感的主人。要以我们的榜样和对孩子的真

切鼓舞，帮助他们在情绪上逐渐学会独立，在任何情况下都能悠然自

得品味人生，都能清醒地认识到自己的优势和不足。对于不足有信

心赶上，对自己的优势要敢于展现，要相信自己一定是个有价值的

人，是个能成功的人。 （宗禾）

暑期，许多孩子放假在家容易沉迷网络，这既影响学习，也伤害

视力和身体，甚至可能有其他隐患，令人担忧。如何引导孩子科学使

用网络呢？家长可以从三个方面着手。

其一，尽可能地丰富孩子的假期生活。假期是孩子沉迷网络的

高发阶段，在安排合理的学业任务之余，家长要想方设法丰富孩子的

假期生活，把孩子的注意力从网络中吸引过来。

一方面，要充分尊重并发展孩子的兴趣爱好。每个孩子都有自

己感兴趣的事，只是需要被发现。有的孩子喜欢艺术，有的孩子喜欢

运动，有的孩子喜欢阅读，甚至有的孩子喜欢做家务，这些爱好都应

该被尊重，而不是完全让位于学业任务。家长要尊重孩子的兴趣，创

造必要的条件，让孩子有更多线下体验和社交的机会。例如，购买一

些必要设备和工具，参加暑期研学项目，多进行一些亲子活动。

另一方面，优化家庭生活，利用社区家庭互助力量。暑假闲暇时

间较多，家长要多陪伴孩子做他们喜欢做的事，共同设计规划暑期家

庭生活。现代的家庭“原子化”比较严重，不利于孩子成长。社区相

近的家庭如果比较熟悉，可以建立“家庭共育互助小组”，共商孩子们

的学习和游戏活动，帮助孩子们相互监督、共同成长。

其二，明确网络使用原则。现在的青少年是“网络原住民”，不可

能不接触网络。防止孩子假期沉迷网络，关键是明确网络使用的基

本原则，帮助孩子提升网络素养。具体而言，包括科学性、文明性、安

全性与合理性。

就科学性而言，家长要帮助孩子认清网络的工具属性，让网络服

务于自己的学习和生活，避免陷入“信息茧房”。家长不妨提醒孩子，

上网之前问问自己，为什么要上网、目的是什么；下线的时候，要问问

自己目的是否达到。就文明性而言，要帮助孩子建立文明用网习惯，

不信谣、不传谣，自觉抵制网络低俗之风。就安全性而言，家长不妨

利用一些系统软件了解孩子的上网情况，同时提醒孩子注意保护个

人隐私和家庭信息，警惕网络欺凌，不参与网络打赏等。就合理性而

言，就是要上网有节制、内容有选择，少看短视频、少玩游戏，避免影

响自己正常的假期生活。

其三，共同商定家庭网络使用细则。基于上述网络使用原则，父母和

孩子可以在假期初始阶段一起制定具体的网络使用细则。制定细则时，家

长要与孩子开诚布公地沟通，让孩子充分认识到网络的两面性以及制定细

则的意义。对于孩子为什么会喜欢玩手机，平时上网主要做什么，容易犯

什么样的错误，家长要心中有数，并有针对性地提出相关建议。

具体而言，网络使用的细则可以包括使用范围（如联系朋友、获取

信息、适当娱乐），以及使用时长、前提条件、违规处罚举措等。例如，网

络使用时长（主要指游戏和社交）一般小学初中每天不高于1小时为

宜，高中不高于2小时为宜，每次连续使用不超过30分钟；吃饭、家庭活

动时间、睡前1小时、早上起床后1小时内等不使用手机；手机不用时不

要放在身边，使用手机时不在卧室关起门来玩游戏；等等。当然，细则

也要有灵活性，比如在生日、家庭聚会等特殊日子，或者孩子确实需要

长时间用手机完成某项任务时，也可以提前商量后临时适当调整。

执行相关细则时，还要注意以下几点，这将直接影响细则能否真

正起到正面效果。首先，家长要以身作则，尽量不在孩子面前玩手

机。其次，制定的细则最好张榜公布，贴在家庭和孩子房间醒目的地

方，必要时可以让孩子读一读。再次，如果孩子违规时，家长要及时

提前提醒，温和且坚定地要求其停止，避免情绪化的惩罚。最后，父

母、祖父母等所有的看护人对细则的理解和执行要一致。

引导孩子假期科学触网
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盛夏时节，暑气蒸腾。近日，在信丰县大桥镇游泳馆内，四年级学生曹小明刚完成蛙泳考核，“15米合格，我游了20米。”他抹了

把脸上的水珠，笑容灿烂地说。这一幕正是信丰县探索开展“建池授渔”防溺水新路径的生动缩影。

自2022年入选全省游泳试点县以来，信丰县快速构建起覆盖全县的“30分钟亲水教育圈”，通过“政府主导+市场运营”模式，目

前已免费培训了5.6万多名学生。

在大桥镇游泳馆，游泳教练为学生传授游泳技能。

游泳教练在游泳前对学生进行热身指导。

直击痛点建设惠民工程

“到了，下车啦！”“可以玩水喽！”……近日，随着两辆大巴

在大桥镇游泳馆前停住，欢乐的叽叽喳喳声夺门而出，30余名

学生争先恐后跑进更衣室准备开启连续 10天的游泳集训。

这样的场景自6月中旬以来在该县各游泳馆司空见惯。

针对农村水域复杂、培训资源匮乏等防溺水工作痛点，

信丰县打出组合拳，建设惠民工程：科学选址破解“路程

远”——10座游泳馆呈网格化分布，最远乡镇 30分钟可达；

课程创新化解“技能缺”——10天集训涵盖呼吸控制、水中

求生等核心技能，考核标准细化至 15米合格线；机制创新突

破“可持续”——通过政府购买服务引入专业团队，实行财政

结算机制，确保培训质效。

在广泛调研各学校现有资源的基础上，按照分片集并的

原则，该县投入 1700万元，在城区及周边新建了 3个、在乡镇

分片区新建了 7个装配式半封闭游泳馆，并于 2024年全部投

入使用，辐射全县所有小学。为确保安全，开设课程期间学校

包车统一接送学生培训，并安排两名教师全程跟车、陪练。

“旱鸭子”变身“浪里白条”

在大桥镇游泳馆，2名救生员在观察椅上紧盯泳池，4名
持证教练每日分时段授课，错峰教学保证每名学生获得充分

指导。“最难的是帮助孩子克服恐水心理和呼吸配合训练。”教

练李均霖介绍，一些参训学生没有任何游泳基础，需要从零开

始进行渐进式训练。

为保障培训质量，游泳教育课程设置了严格的考核机制

和复训机制。“设置了 10天连续的游泳课程，每天一节，每节

授课90分钟，最后一节为考核环节。也制定了一个严格的考

核标准，15米合格、20米为良好、25米为优秀，及一道防溺水

知识题。”信丰县教体局少儿体育股肖泽建介绍，90%以上的

学生通过 10天集训后，能达到 15米的合格标准，同时设置了

复训机制，没通过考核的学生需要安排复训，让每个孩子都能

掌握“游泳+自救”基本技能。

“以前水像神秘又危险的‘敌人’，现在掌握了技巧，水变

得亲切友好，我爱上了游泳。”大桥镇中心小学学生殷同学的

话道出了大家的心声。游泳培训如同一把钥匙，为他们打开

了安全探索水世界的大门。学生们不仅收获了技能，而且安

全意识也显著提高。

疏堵结合织密防溺水安全网

“省心又安心”“减轻了家长的压力”“放假孩子有了更健

康的休闲方式”……家长们纷纷点赞“30分钟亲水教育圈”。

学生家长曹女士感慨：“以前学游泳很难，在乡镇特别不方

便。现在县里提供免费教学，孩子体质增强了，意志力也得到

了锻炼。看孩子自信地在泳池畅游，我特别欣慰。”

这项民生工程带来了显著社会效益。各游泳馆采用物理

隔离和校区分离，在非集训期间面向社会公众低收费开放，满

足群众健身需求，有效防范野泳风险。小江镇学生家长林女

士分享了她的喜悦：“今年暑假我和女儿可以天天来这里游一

会。”去年小江游泳馆开放运营，她果断报班学会了游泳。

在该县教体局相关负责人看来，“30分钟亲水教育圈”项

目实现了多赢：学生获得了终身受益的生存技能，家庭卸下安

全重担，提升了暑期学生防溺水安全防线治理水平，印证了

“疏堵结合”防溺水的科学性。

据了解，信丰县还通过加强校级、县级游泳队伍建设，进

一步挖掘青少年竞技潜力。从被动防范到主动赋能，当安全

防护升级为能力培养，“30分钟亲水教育圈”收获的不只是溺

水事故的下降曲线，更见证了青少年生命活力的绽放与万千

家庭安心的笑容。
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