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游泳是很多人喜欢且非常普及的一项体育活动。 进入夏季，天气
逐渐转热，到江河溪流去嬉水玩耍纳凉的人越来越多。 你们知道哪些
是危险水域、如何预防溺水以及如何进行自救和科学施救吗？ 今天就
给大家科普防溺水安全知识。

溺水事故易发生的情形

从发生过的溺忙案例中我们可以总结出溺水事故易出现的两大
规律：

规律一：野外水域是溺水事故的高发区域。
江河、湖泊、水库、池塘等野外水域表面看起来平静，实际上处

处潜伏着巨大危险。 江河边的泥土松软，岸边的石块上长有青苔，
人踩上去很容易滑入水中；有些河流水下常有暗流涌动或有漩涡，
下水游泳很容易被冲走 ；有些水库 、河道底泥松软 ，人容易陷入泥
沼而无法动弹 ；有些池塘水下长有水草等植物 ，一旦脚被缠住 ，很
难挣脱；有些湖泊水面和水下温差很大 ，极易造成腿等部位抽筋 ，
从而发生危险。所以我们要坚决远离这些危险水域，不去野外水域
玩耍或游泳。

规律二：错误救援非但救不了别人，反而危及自身生命。
“人链”救援法不可取。 因采用手拉手形成“人链”的方法救人而

导致的惨剧数不胜数。 落水者强烈的求生欲使他力大无比，大大增加
了救援难度，施救者手遇到水会变得湿滑，“人链”容易挣脱。 此外，形
成“人链”后一旦有人体力不支会打破“平衡”，导致更多人落水。

会游泳并不代表能救人。 不能直接下水救人，会游泳也不提倡，
因为救人需要经过专业的训练。

如果不慎落水，应该怎么做

首先就是自救。 自救最重要的一点就是要镇定，尽量让自己能够
浮在水面上，然后保持冷静。

方法一：水母漂。 吸足气，双手抱膝，全身放松，不做多余动作，使
背部自然露出水面，如龟状，漂浮一段时间，再抬头吸气。

方法二：仰漂。 屏住呼吸，头向后仰，放松肢体，双手双脚向两边
呈大字形摆开，呼吸时尽量使嘴吸气，用鼻呼气，全身放松仰漂于水
面，然后等待救援。

如果遇到他人落水的情况，该如何应对呢？
1、不要慌乱，拨打电话 110、120、119。如果有多人同行，要派一人

去寻求帮助。
2、及时呼救，引起附近更多人的注意，一起帮助救人。
3、在附近找救生圈、泡沫板、空矿水瓶、竹竿或树枝之类的物品

进行救援，要利用身边的器材进行智慧施救。
此外，将溺水者救上岸后，不代表救援结束，若溺水者意识清醒，

应为其做好保暖工作，并进行陪伴和安慰；若溺水者意识不清，但还
有呼吸、心跳，应将其稳定侧卧位，清除其口鼻中的污泥、杂草及分泌
物，随时监测其呼吸和心跳情况；若溺水者已无意识、无呼吸、无心
跳，则应立即进行心肺复苏，直至溺水者醒来或专业急救人员赶来。

需要注意的是，用力摇晃溺水者或对其倒立控水都是错误的。

尊敬的家长朋友：
您好！ 读完您的来信，我仿佛看到了无数个

在客厅里徘徊、 内心充满困惑与失落的家长身
影。 您所描述的“孩子躲进房间”“惜字如金”“对
同学滔滔不绝”的情景，在青春期孩子的家庭中
很是常见。 作为一位与无数青春期孩子及其家庭
同行的心理工作者， 我非常理解您的焦虑与担
心。 请相信，您并不孤单，孩子也并非刻意“针对”
父母，这背后隐藏着青春期独特的发展密码。 今
天， 我们就一起聊聊孩子的内心世界和心理需
求，找到那把温和的“钥匙”，打开孩子的房门，走
进孩子的“心门”。

一、理解青春期的身心发展特点

青春期是孩子构建自我认同的关键期。 他们
急于摆脱“小孩”标签，渴望成为独立的个体。 父
母作为曾经的“权威”和“依赖对象”，此刻可能成
为他们急于“划清界限”的对象。 关上房门，是他
们宣示“这是我的领地，我长大了”的无声宣言。

这个阶段， 同伴认同变得比父母认同更重
要。 同学朋友有着相似的经历、烦恼和语言体系
（比如网络用语、流行文化），更容易产生共鸣和
理解。 在同伴群体中，他们能获得归属感和价值
感。

同时， 青春期孩子的大脑正在经历重大重组，
特别是负责情绪管理和理性判断的前额叶皮层尚
未成熟， 这使得他们情绪波动大。 “多问几句就嫌
烦”“一谈就怼”，是他们启动情绪防御机制的表现，

对批评、否定、说教等异常敏感，背后是他们渴望被
“看见”和理解其世界观的诉求。

二、良好亲子互动中的沟通策略

我们与孩子的亲子互动要遵循一个核心原
则：从“教导者”转向“支持者”和“倾听者”，亲子
互动的目标不是让孩子听话， 而是让孩子愿意
聊。

1.停止追问，学会“在场”
“非言语沟通”先行，避免“审问式”提问，“考试

多少分”“作业写完了吗”这类问题容易引发孩子的
防御和敷衍。 试着把“问题”换成观察和陈述：“看你
今天回来有点累”“闻到厨房飘香了吗？今天做了你
喜欢的……”有时行动传递的关心，比喋喋不休的
言语更温暖，一个关切的眼神、轻轻带上门让他休
息、生病时递上药和温水，更能让孩子感受到无条
件的爱和接纳，为后续沟通铺路。

2.耐心倾听，成为“知己”
当孩子愿意和父母沟通时，要认真耐心地倾

听： 看着他，用点头、“嗯”“是这样啊”表示你在
听。 如果孩子吐槽老师、抱怨同学、表达看似“幼
稚”或“叛逆”的想法时，忍住立刻纠正、批评或给
人生忠告的冲动，先让他说完，让他感觉安全，可
以说：“哦， 原来你是这么想的， 当时是这种感
觉。 ”多问孩子想法，谨慎给出建议，除非他明确
问：“我该怎么办？ ”否则不要急于给出你的解决
方案。 可以先问：“你觉得怎么做会比较好？ ” 培
养他独立思考的能力，也让他感受到信任。

3.注重隐私，尊重“领地”
进孩子房间先敲门、 不随意翻动他的物品，

尊重他的“领地”，尊重孩子的物理空间和心理空
间。 对孩子行为或思想感到不解，需要询问时，用
“好奇”代替“质问”，比如将“你和谁聊那么久？ ”
换成“看你聊得挺开心，是有什么有趣的事吗？ ”
如果他不愿说，立刻打住：“好，那等你想说的时
候再告诉我。 ”表达对他的好奇和兴趣，而非审查
和控制。

4. 发生冲突，及时“刹车”
在双方情绪上头、怒火中烧时，及时“刹车”。

“我们现在都有点激动，这样谈下去效果不好 ，都
冷静一下 ，过会儿再聊好吗 ？ ”保护关系比争
一时对错更重要。 待双方都冷静后，用“我”开头
表达感受和影响， 而非 “你总是……”“你从不
……”避免使用绝对化指责。 如果确实是家长言
语过激或误解了孩子， 真诚地道歉：“对不起，刚
才我太着急了，说的话可能伤到你了，这不是我
的本意。 ”这能示范担当，修复裂痕。

亲爱的家长，那扇紧闭的房门，并非隔绝亲
情的壁垒，而是孩子探索自我、走向独立的临时
界碑。 当我们放下“教导者”的执念，以倾听者的
姿态在门外静静守候， 用尊重铺就沟通的基石，
终有一天，您会发现那扇门悄然打开———不是回
到童年的依赖，而是迎接一种更成熟、更平等的
亲子关系。

心理咨询师：张永华
(作者系国家二级心理咨询师、安康中学心理

教师）

夏
日
戏
水
莫﹃
踩
雷
﹄
这
些
防
溺
水
安
全
知
识
要
牢
记

谢
鹏

尊敬的《科教周刊》编辑部：
我是一名孩子的家长， 我的孩子今年上初

二，最近半年出现了这样的情况：放学回家就躲
进房间，问话只用“嗯”“哦”应付，但是经常和同
学微信聊天能聊到深夜，父母多问几句就嫌烦。

有时候尝试谈心总被怼“你们不懂”，冲突后关
系更僵。

身边也有家长反映孩子出现类似情况，我
很想知道为什么孩子宁可对同学倾诉， 却对父
母惜字如金？ 家长如何说话， 才不会被当成说

教？
迫切希望通过《科教周刊》的平台得到心理

学专家或教育工作者的指导！

读者：刘女士

读者来信

如何走进青春期孩子的“心门”

离开 “迷彩时光军事夏令营”数
日， 训练场上震天的口号声仍在耳畔
回响，少年们黝黑脸颊上滚落的汗珠、
感恩课堂里的低泣……这些画面不断
叠印，促使我思考：是什么让这方迷彩
天地，成为孩子们年复一年奔赴的“假
期课堂”，让家长们甘愿放手，静待蜕
变？

答案， 远不止于强健体魄或学会
叠被。 在汗水蒸腾的日常里，我窥见了
成长的深层密码。

“豆腐块”的棱角，是自律内化的
刻度。 那方方正正的被子，早已超越了
内务标准本身。 它是孩子们亲手为散
漫生活划下的边界，是“哨声即起”的
行动自觉 ，是自律从 “他律 ”走向 “内
生”的生动诠释。 “迷彩时光”的魅力，
在于它巧妙地将规则意识融入日常实
践，让孩子们在一次次重复中，触摸到
“自我管理”带来的掌控感与尊严———
这是任何说教都无法替代的生命体
验。

汗水中淬炼的， 是意志的韧性与
担当的萌芽。 5 公里拉练中沉重的脚
步，高空架上咬牙的攀登，真人 CS 里
为掩护队友的冲锋……这些看似 “硬
核”的挑战，其价值不在于模拟战争，
而在于为少年们构建了一个 “压力测
试场”。 在这里，“坚持”不再是一个抽
象词汇， 而是每一步沉重的喘息；“责
任”也不再空洞，它具象为团队中一个
需要守护的位置。 汗水滑落的瞬间，浇
灌的是面对困难不轻言放弃的韧性，
是理解“小我”在“大我”中价值的初步
觉醒。

迷彩之下的“柔软”，是情感的唤
醒与人格的滋养。 铁血教官深夜轻掖

被角的温情，感恩家书里笨拙却真挚
的笔触……这些瞬间，是营地最动人
的底色，它打破了大家对军事训练的
刻板印象 。 并非用钢铁般的纪律去
“塑造 ”， 而是用严中有爱的环境去
“唤醒”———唤醒对家庭亲情的珍视 ，
唤醒对他人付出的感恩，唤醒内心深
处的共情与柔软。 这份情感的丰盈，
是意志铠甲下不可或缺的温暖。

“续期率”的背后，是信任闭环与
价值认同。 这闭环的基石，是营地理念
“以趣引成长， 寓教于行” 的成功实
践———它精准地回应了当下家庭教育
的核心关切： 如何让孩子在脱离电子
依赖后找到更有意义的快乐？ 如何在
应试压力之外，培育健全的人格？ “迷
彩时光”提供的，正是这样一个将“坚
持”“担当”“感恩”等抽象品格，转化为
可感、可触、可体验的成长方案。 家长
看到的， 不仅是孩子会叠被子、 能吃
苦， 更是那份从内而外生发的自律意
识、 责任感和对生活的热爱。 这份认
同，让“迷彩时光”超越了单纯的暑期
活动，升华为一种被广泛认可的“成长
投资”。

少年终将脱下迷彩服， 回归各自
的轨道。 但那些被汗水浸润过的自律
刻度、被挑战磨砺出的意志棱角、被温
情唤醒的情感力量，已如无形的烙印，
融入他们的精神肌理。 这，正是“迷彩
时光” 赠予少年们最宝贵的 “夏日礼
物”———一副由内而外锻造的、足以支
撑他们奔赴更广阔未来的 “精神铠
甲”。 读懂这份礼物的价值，或许就读
懂了为何这片迷彩营地， 能成为如此
多家庭和孩子心中不可或缺的 “假期
课堂”。

﹃
迷
彩
时
光
﹄
里
的
成
长
磨
砺

实
习
记
者

赵
德
莎

锻造“精神铠甲”的“假期课堂”
实习记者 赵德莎

夏日的训练场热浪蒸腾，一群身着迷彩
服的少年喊着响亮的口号， 踢出整齐的正
步。 汗水顺着他们黝黑的脸颊滑落，脚步却
愈发坚定。 近日，“迷彩时光军事夏令营”在
西北大学现代学院正式开营，6 名来自安康
的孩子满怀期待，相伴入营。 记者随同孩子
们一起走进营地，探访夏日里别样的“迷彩
魅力”。

开营首日， 天南地北的孩子汇聚一堂。
崭新的迷彩服下，藏着不同的心情：有人偷
偷抹去想家的泪花，有人兴奋地摩挲着胸前
的营徽，眼中满是好奇与期待。 “我们‘迷彩
时光军事夏令营’已经开办了 10 年，每年暑
假开设 8 至 10 期， 每期 7 至 21 天不等，每
年‘回头客’很多，还有不少连续参训的‘老
兵’。 ”营地负责人介绍。

来自西安的 9 岁女孩郑裕多就是一位
“老兵”。 记者在宿舍见到她时，她正麻利地整
理刚叠好的“豆腐块”被子。 “我连续来 3 年
啦！现在是班长！ ”小姑娘仰起头，语气满是骄
傲。 更让她得意的是成了弟弟的 “小教官”，
“我教他叠‘豆腐块’，现在他叠得比我还棒！ ”
她说。

训练场上，30 多位身姿挺拔的退伍军
人担任教官。 匕首操练习中，教官细致纠正
每个握姿；擒敌拳的动作在口号声中虎虎生

风；真人 CS 战区硝烟弥漫，孩子们分组“激
战”，在掩体间穿梭配合；5 公里拉练，小个
子被大哥哥牵着，无人掉队；火箭筒体验区
前，扣动扳机的瞬间，欢呼声直冲云霄。

来自安康的孩子佘鑫皓，脸上还带着初
次摸到火箭筒模型的兴奋。 “以前只在电视
上看过，没想到真能‘发射’！还有匕首操，教
官教的动作太帅了！ ”他擦着汗，眼神坚定，
“虽然练队列很累，太阳也晒，但教官说当兵
就得这样！”这个第一次离家参训的少年，话
语间流露出坚持的决心。

“我们不是培养小士兵，而是借助军事训
练的形式，以趣味为引，在孩子‘玩’的过程
中，播撒自律和责任感的种子。 ”营地招生办
蔡老师这样说，“你看， 孩子们在真人 CS 中
学会战术配合，在高空挑战中克服内心恐惧，
亲身体验的烙印，远比空洞说教深刻得多。 ”

营地的精彩远不止训练场。 皮划艇上，
孩子们喊着号子， 失衡瞬间伙伴及时援手，
水花与笑声齐飞；高空架下，系着安全绳的
孩子咬牙攀登，登顶挥手的剪影比阳光更耀
眼；“泡沫之夏”里，彩色泡沫中的追逐嬉闹，
把夏日的快乐泼洒到极致。

最打动人心的莫过于感恩课堂。书写家
信的沙沙声中夹杂着低泣；手语操《感恩的
心》动作生涩却无比虔诚。 辅导员回忆：“一

次亲子感恩环节，家长视频里那句‘为你骄
傲’，让在场几乎所有人都红了眼眶。 ”

安心，是成长的基石。 “我们是 24 小时
‘在线’的。”后勤王老师说，营地实行全封闭
管理、24 小时教官陪同、 夜间巡逻查房，此
外，医护随时待命。 辅导员们会在专属家长
群“直播”孩子动态———训练、饮食、入睡。

结营汇演是成长的展示。军体拳刚劲有
力，队列行进整齐划一，真人 CS 战术演示
赢得家长雷鸣般的掌声。来自安康的家长陈
女士感慨：“本想帮孩子戒手机瘾，结果他不
仅自己学会了整理内务，还总念叨‘教官教
我要坚持’，这变化太惊喜了！”据悉，每期都
有不少孩子或家长主动要求“续期”，从 7 天
延至 14 天甚至 21 天。

“我感觉在这里每天都过得很充实。”来
自安康的孩子曹骏楠从一开始的不适应，到
后来每天都满怀热情， 尽管皮肤晒得黝黑，
但他表示，在这里他学会了独立生活，更学
会了无论遇到什么困难都要勇往直前。

这个夏天， 迷彩服上的汗渍、“豆腐块”
被子的棱角、训练场的呐喊、拓展区的欢笑、
教官的叮咛、伙伴的情谊，都成为孩子们成
长的注脚。正如蔡老师所言：“我们给孩子一
个机会，让他们在汗水里领悟：认真做好一
件小事，就是成长的起点。 ”

训训练练场场上上齐齐心心协协力力

高高空空架架上上勇勇敢敢攀攀登登皮皮划划艇艇上上相相互互配配合合扣扣动动扳扳机机神神情情专专注注内内务务整整理理一一丝丝不不苟苟


