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家庭是人生第一所学校，帮孩子扣好人生第一粒扣子
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“ 嘿 ，

逮到！搞水

娃 儿！放 学 不

回家，却在这里搞

水水，是哪个学校、哪个年级、哪个班的娃娃

呀？”6月25日下午放学后，泸州市泸县的一处

池塘边，负责水域巡护的无人机“变身”为“告

状精”，对着池塘边玩水的学生“隔空喊话”。

“小飞机”有着大嗓门，诙谐幽默却不乏警示

效力，学生听到喊话后马上收拾好书包和衣

物，离开了危险水域。

暑假来临，防溺水安全教育进入关键时

期。在此背景下，泸县创新防溺水宣传教育方

式，在视频号“泸县发布”推出无人机“喊话”

视频，获得了网友大量点赞。视频以无人机镜

头呈现水域隐患，引导公众以“巡查者视角”

识别风险；采用“方言+喊话”的形式，将警示

劝导内容做口语化表达，用最接地气的方式，

提升公众防溺水安全意识，促进安全知识入

脑入心。

“安全教育重在预防，需家校社协同发力

共同防范学生溺水事件发生，我们多措并举

守护学生生命安全。”泸县教育和体育局副

局长黄文兴表示，“无人机巡查+空中喊话”

是泸县今年暑期防溺水工作的创新举措之

一。

“对于溺水危险，大部分青少年抱有‘无

知者无畏’或侥幸的心理。”泸县二中城西学

校安全保卫办公室主任田平谈道，对此，学校

利用课程及主题活动，帮助学生了解水域的

危险因素，掌握自救、互救的技能，并在教师

科学指导下，组织学生在寝室体验了“溺水”

过程以增强警示作用。“把头埋入水中的那一

瞬间，我感受到了窒息的可怕，明白了开展防

溺水教育的重要性。”学生回忆起自己当时的

感受说道。

预防之外，隐患排查、巡查看护也不能落

下。泸县城东小学校地处城乡接合处，附近有

不少池塘、河道，除了对危险水域设置警示牌

和防护栏，在重点时段安排教师轮岗值守以

外，学校还对全校学生的上下学方式做了排

查与统计。针对少数上下学途中家长无法接

送的学生，开发了“家校安全打卡”小程序，方

便家长线上确认孩子去向，如未进行“安全打

卡”，系统将自动预警，确保监管无死角，让学

生安全、家长安心。

泸县城东小学校安全保卫办公室主任高

仕周介绍，为破解假期留守儿童的看护难题，

学校强化家校社协同机制，“线上云课堂+线

下家访”为留守儿童建立“一对一”帮扶档案；

定期与监护人签订安全责任书，明确告知监

护责任，并建立“家长互助小组”，相互提醒、

监督；同时，联合社区对危险水域加装智能监

控设备，形成全天候防护网络。

“以各学校、幼儿园为单位，全面摸排留

守儿童、单亲家庭等缺乏有效监护或监护能

力较弱的重点学生群体，进行重点关注与帮

扶，尽最大努力避免未成年人溺亡事件发

生。”黄文兴介绍，截至 2025 年春季，泸县有

各级各类学校、幼儿园149所，在校学生10.8

万人。从县级层面，泸县建立健全预防溺水

联防联控机制，切实履行属地和部门监管责

任。从学校层面，全县坚持开展防溺水“五个

一”，对学生开展防溺水提醒教育，针对低龄

学生和幼儿反复播放《防溺水儿歌》；强化宣

传“六不”“两会”“四知道”，发放《预防溺水

告家长书》提醒家长杜绝侥幸心理，做到监

护到位；邀请红十字会志愿者、“卫生副校

长”等进校开展急救知识技能培训，让学生

认识私自玩水的危险性，并掌握防溺水的知

识和技能。

“每个学期，老师都会通过家长会、班级

群反复强调安全知识，从细节上帮助我们提

高安全意识、责任意识。”学生家长陈小红分

享，“在老师的倡导下，我与孩子一起绘制了

防溺水漫画、模拟溺水急救场景，防溺水安全

教育已经融入在我们的日常生活中。现在，孩

子不仅自身安全意识大大提升，还会主动提

醒小伙伴远离危险水域。作为家长，我感到很

欣慰。”

小朋友们、大朋友们，暑假来了！是否已经进入休假模式？
肯定要休息好，几个月的连续学习需要一顿呼呼大睡来缓冲；也要玩乐好，竞技、旅行和适量的游戏都可以安排上；当然还

要学习好、劳动好、阅读好、运动好……总之，花式“暑期打卡”已经启动啦！
在这个你们放松的时期，放不下心的老师和家长们其实早已捎来“小纸条”，希望你们在放松身体的同时，也能做好心理调

适，收获一个松弛有度的快乐暑假。

暑假的核心，是“留白”与“修复”，

咱们不必给孩子塞满才艺培训，也不必

被试卷填得密不透风，更别把所有时间

都喂给游戏机哦。就像身体需要均衡营

养，孩子的大脑和心灵，此时太需要一

顿丰盛的“暑假大餐”。

我个人的经验是设计一份“健康心

智餐盘”，培养7种“时间超能力”，让假

期快乐和谐地向前冲！

1. 专注时间——孩子的“能量主

食”
鼓励孩子像搭积木一样学习：每天

搭一块“专注积木”，目标可以很小，有

聚焦作用即可，比如安静写一小时作

业、读一本喜欢的书，或者研究一个有

趣的问题。排除干扰，全神贯注，就像给

大脑“充电”，完成后家长要及时为孩子

点赞！

2. 玩耍时间——必不可少的“开

心甜点”
“疯玩”才是暑期的正经事！把孩子

“放出去”释放天性，让他们和小伙伴追

逐打闹、建秘密基地、上树下溪，或者只

是单纯地在地上打滚……自由自在地

玩耍，是大脑最爱的创意“维生素”，能

让孩子变得更机灵、更有趣！

3. 联结时间——暖暖的“亲情浓

汤”
鼓励孩子和爱的人“碰碰杯”，此时

尤为重要：在厨房里，和妈妈一起做一

桌创意餐食，一家人边吃边聊；在小菜

园中，和爸爸一起埋下一粒种子，等待

它破土而出；房间里，和小伙伴分享彼

此的小秘密，或者给好久不见的朋友打

个电话……这些温暖的联结时刻，就像

给孩子心里装了小太阳，暖烘烘的。家

长还可以和孩子一起制定一份暑期行

动清单，亲近大自然，感受风土人情、体

验优秀传统文化。

4. 放松时间——给大脑的“自由

呼吸”
告诉孩子“发呆无罪”！支持他们

躺在草地上看云朵变魔术，靠在窗边听

雨滴唱歌，或者只是什么都不想，放空

自己。别怕“无聊”和“虚度光阴”，家长

们要明白这珍贵的“留白”，是大脑在悄

悄整理思绪、恢复能量，给足孩子自我

消化的时间，按下温柔的“重启键”。

5. 内省时间——认识自己的“秘

密花园”
教会孩子听听心里的声音：就着假

期独处的时间，整理整理心情，写下心

情日记，画一幅表达心情的画，或者从

回忆中过滤掉不该保留的、保存好想好

好珍藏的……支持孩子在心灵的“秘密

花园”里闲庭信步，告诉他每个人都是

独一无二的。

6. 运动时间——强健身体的“活

力燃料”
家长和孩子一起动起来！游泳、骑

车、打球，哪怕在小区里疯跑几圈都好！

强健的体魄与充沛的精力，是孩子最酷

的盔甲，是面对未来所有挑战最坚实的

盾牌，而亲子运动会让效果加倍显现！

7. 睡眠时间——神奇的“生长魔

法”
别让屏幕夺走孩子的睡眠，别和月

亮比赛熬夜！规律、充足的睡眠，是孩子

个子长高、大脑变聪明、心情变美丽的

秘密武器，晚上到点儿就让房间暗暗

的、静静的，美美地睡上一觉才能做活

力满满的小超人！

此外，还有两条小规则，家长要先和

孩子达成一致：手机、电脑像“零食”，虽

然好玩，但不能当“主食”哦，需要和爸爸

妈妈商量好玩多久、玩什么内容；孩子是

“餐盘”的主要规划人和执行者，家长不

能以权威干涉孩子决定，要记得自己的

角色是“助攻”，遇到分歧较大的事项可

以通过“家庭会议”等民主形式来决策。

暑假是一个色彩斑斓的调色盘，用

心调配好“心智健康餐盘”，让专注、玩

耍、联结、放松、内省、运动和睡眠这 7

种“营养”都充足，假期才会过得快乐又

有力量！

（本报记者 马晓冰 冯薇 整理）
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家校协同，守好暑期防溺水“安全门”
■■ 本报记者 马晓冰

本版图片均为资料图片 给家长的温馨贴士

孩子们期待的暑假和家长安排的暑假总是没有办法完全契合上，既有合拍

的地方，也会有互相不对付的点，因此，暑期的亲子关系总是时而“母慈子孝”，时

而“鸡飞狗跳”，叫人欢喜，也叫人烦恼。

本期，我们邀请到德阳市教育科学研究所科研管理所副所长、四川省卫健委

精神（心理）卫生专家、国家二级心理咨询师唐瑛，听听她以妈妈、老师和专家3

种身份，多角度谈谈“快乐暑假”如何打造。

Get 7种时间超能力

“健康心智餐盘”来助力

把把““叮嘱叮嘱””装进小书包装进小书包
暑假快乐向前冲暑假快乐向前冲！！

孩子们，看着你们离开学校的快乐背影，想

到再开学你们就升了一个年级，我有些不舍，又

有些期待，很想把一些“啰嗦”打包装进你们的

行囊。尤其是六年级的孩子们，下学期，你们走

进的就是中学的校门，不会再有机会参加小学

的开学典礼了。陈老师希望这个暑假能成为你

们从容不迫的过渡期，在这里给你们送上3份

叮嘱。

第一份嘱托是要保持“健康”的身心。健

康，是强健的体魄，更是坚韧的灵魂。希望在暑

假，你们依然能做到规律作息，强身健体。有的

同学期末考试成绩并不如意，但此时都不重要

了，趁着暑假学会在压力中调适情绪，在挫折

中奋起，保持向阳而生的蓬勃生命力。

第二份嘱托是点亮“聪慧”的火炬。请保持

“打破砂锅问到底”的探究精神，勇于提问，敢

于质疑，乐于动手实践。在暑假中，建议你们广

泛阅读、深度思考，将所学知识用于解决真实

问题，让学习成为一种生活方式。

第三份嘱托是传递“温暖”的力量。流淌在

校园日常里的温情瞬间，是“温暖”最本真的模

样，在暑假也要继续散发正能量哦。希望你们

能多多走进社区参与志愿服务工作，在生活中

为家人和朋友提供力所能及的帮助，体验助人

为乐的快乐。

孩子们，陈老师是不是挺啰嗦的呀？总之，

陈老师希望你们的暑假既是快乐无忧的，也是

充实有意义的。好好休整，下次见面时，要看到

你们的进步哦！

留言人：德阳市东汽小学党支部书记、校
长 陈章建

同学们，祝贺你们圆满完成了这一学期的

学习与成长，迎来了期盼已久的暑假。有许多

叮嘱想送给你们，想了想，最期望看到的是你

们在暑假能做中学、学中做，学有所获、做有

所乐！

这个暑假，把家务的担子从父母手中接过

来吧，既能减轻他们的负担，也是为以后的住

校生活提前“修炼技能”。其实，打扫、烹饪、洗

衣等劳动有机器辅助，也不会费很多功夫，不

妨看看自己是不是有独立生活的真本事！

无论是出门游览大好河山，还是回到家乡

参与田间劳作，都是一次生动的爱国主义教育

实践机会。感恩祖国并不需要非常宏大的视

角，你们为家乡、为社区出的每一分力也都是

在践行少先队员、共青团员的责任，非常期待

回校后听到你们的分享。

也许这学期，你们留下了一些遗憾，但趁

着这个暑假可以多多复盘在学业、友情、亲情

上的诸多不顺，和好朋友、家长一起“吐槽”

“哭诉”，都是很好的发泄渠道，然后一起重新

制订计划，多给自己一些鼓励，朝着新学期整

装出发。

同学们，希望你们在暑假这个“缓冲期”，

既看到自身的优点与潜力，充满自信，继续保

持；也要正视不足，扬长补短，不断进步。保持

乐观积极的心态，从一项项小劳动、小计划、小

目标做起，既不浪费光阴，也不过分苛求自己，

为新的学习、成长阶段做好身体和心灵的双重

休整。

留言人：隆昌市第二中学党委副书记、校
长宋玉龙

女儿晨曦，暑假快乐呀！此时此刻，我感受

到了时光的飞逝，这是你小学阶段最后一个暑

假了。我早早就在思考，这个暑假能做些什么

以弥补过去6年里，我和妈妈对你陪伴不够的

遗憾……但你实在是个很懂事的孩子，非常理

解我们工作忙碌，总是笑着说：“没关系，我等

你们就好了！”

亲爱的孩子，其实爸爸妈妈也是紧张的。9

月，你就会步入初中的校门了，那是一个与小

学完全不同的阶段，压力会更大，学习节奏更

快——我们作为父母，也很犹豫让你在暑假到

底是以学习为主，还是以放松为主。你一直说，

想要爸爸妈妈陪你去海边看看广阔的大海。这

个暑假，我们准备帮你实现这个愿望啦，计划

带你先去看海，再去迪士尼乐园，陪你一起玩

游乐项目……相信，此刻的你，一定笑得合不

拢嘴了！

当然，就学业而言，这是一个对你很重要

的暑假，对此，我们达成共识，今后我们会尽可

能多地陪伴你，也会和你一起克服新阶段的学

习困难，你自己呢，则需要继续保持养成的良

好习惯，认真、专注地投入到新一阶段的学习

和生活中，多提问、多思考、多总结。

孩子，这个暑假，是一个重要的里程碑，既

是小学阶段的结束，也是初中阶段的开始，我

和妈妈都在你的身后，为你感到自豪和激动。

留言人：“准初中生”吴晨曦的爸爸

小小男子汉“澄澄”，你好呀！此时你是不

是已经收到妈妈为你准备的暑假礼物了呢？我

已经买好你期待已久的 Switch 2，很讲信用对

不对？那后面，就该看你表现了，要遵守我们的

约定哦！

我们已经一起把暑假作业规划到平均每

周要完成什么，这是最基本的“任务”。你说你

会每天自觉完成，不让我操心。我也不希望你

把快乐的暑假淹没在题海中，每天做一点就掌

握一点，咱俩都轻松！不过，妈妈担心的是你的

“自觉性”能持续多久的问题，毕竟暑期有近2

个月呀。

再来说说运动的规划。你去年的游泳和乒

乓球训练都没有坚持下来，这其中有一部分

原因在于妈妈的急躁，是我太急于求成，所以

让你对“升班”产生了畏惧。今年暑假，妈妈希

望你能享受运动，不要有心理负担，因为我已

经端正了心态，只希望你能在运动中收获快

乐和自信。

最后是对于玩游戏的规则强调，我们说

好了一要控制时间，学会自律；二要保护视

力，学会劳逸结合；三要学会管控心态，拒绝

沉迷。

孩子，希望这个暑假成为你长大的一道

“试金石”，能学会自己管理时间、规划行程。

玩着玩着你就长大了，但越长大你就越需要

独立，加油！

留言人：三年级小学生澄澄的妈妈

翔翔，你的暑假即将开始了，但妈妈应该

先向你道歉——本来答应带你去重庆玩几天

的，可妈妈工作的站点几天前关闭了，势必要

重新找工作，一定会比之前更忙——重庆之

行，只能暂时搁浅。这样的话，你还是只能回广

安老家，和外公外婆一起过暑假。

农村的暑假是好玩儿的，你之前的每年暑

假都很乐意待在那里，山间、田里、树上都是你

发现“宝藏”的地方，你帮外公外婆干农活、卖

番茄、晒萝卜干也是一把好手！

其实，妈妈说这些，是很内疚的，经济情况

不允许我给你创造一个丰富多彩的暑假，但我

相信，走进乡村也有另一番收获。另外，妈妈也

会在这个暑假奋起直追，我们一起为幸福打

拼，好吗？

留言人：四年级大男孩翔翔的努力妈妈


