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众所周知，每年的寒暑假都是各
地中小学生安全事故频发时段，一次
次的事故再一次警示社会：一定要从
学校开始，重视应急救护培训及生命
安全教育，增强学生防范生存风险、规
避人身意外的能力。

近日，江苏徐州一名 3 岁幼童在
泳池“倒栽葱”，隔壁泳道11岁少年胡
彭军一个“鱼跃”上演教科书式施救，

他全程表现冷静，网友称他勇敢的
“淡定弟”。

在中小学、幼儿园开展应急救护
培训及生命安全教育，是一项长期的
系统工程，工作贵在平常，但现实情况
却是，对于很多中小学生来说，一旦遇
到险情，如何应急自救会成为一道“生
命难题”。如此语境下，面对一名3岁
幼童在泳池“倒栽葱”溺水，11岁少年

进行教科书式施救，使幼童
迅速脱险，显然给学校、家庭
乃至全社会带来有益启示。

据统计，我国的应急教
育普及率仅为 1%，不仅是未
成年人，更多的成年人生存
安全意识薄弱，应急知识匮
乏。很多家长对孩子们外出

总是说注意安全，却不能系统而全面
地指导孩子学会防范和规避生存风险
的方法和技能。更重要的是，学校的
应急教育几乎是空白，即使有开展的，
也多集中在交通安全方面，缺少系统
化的全面教育。

那么，学校应急教育的重要性就
迫在眉睫。普及生命安全教育，应成
为学校亟须补上的必修课；全面系统
地编写应急教育教材，才是对在校学
生进行生命安全教育的关键。在此基
础上，生命安全教育应进入社会各个
阶层，让应急技能贯穿人生的始终。
比如，在小学阶段就开始设置预防雷
电知识课，让孩子们自小就学会保护
自己，而且还要教会他们如何规避各
类意外风险。

只有通过生命安全教育，体现以
人为本的教育原则，才能促进人的自
然生存和社会生存能力的提升，才能
有效预防意外人身伤害，将影响程度
降至最低，为每个家庭的幸福和谐提
供坚强保障。 □张西流

高中毕业生：做好规划 不荒废时间

小学、初中生：学技能 旅行 阅读课外书籍
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中小学期末及高考

都已结束，尤其是顺

利完成人生大考的

初三及高三毕业生

迎来了近 70天的暑

假。超长的假期，是

放飞心情，肆意疯

玩？多读课外书？

多参与社会实践？

还是做好安全教育

及心理健康建设？

请关注本报记者的

采访报道。
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6月29日，刚刚经历了西安市小升初摇
号的李笑笑一家早早收拾好行李，赶往西
咸国际机场。“我们要去厦门玩儿！”笑笑同
学难掩内心的喜悦，走起路来都轻飘飘的。

“今年家里最重要的事尘埃落定，要去
好好放松一下。”笑笑妈妈开心地说。

面临近两个月的假期，是“放飞一夏”还
是“合理安排”？记者采访了中小学的学生，
看看他们如何安排自己的假期。

“约小伙伴们开启一场红色之旅”

刚刚中考结束的张嘉淼认为，看书、旅
行、健身、探亲及做公益、预习新课，这些一
个都不能少。她非常欣赏“要么读万卷书，
要么行万里路，思想和灵魂总有一个在路
上”这句话。

她说，虽然中考结束，但青春不散场，
好好放松就是换一种生活模式。她从六七
岁时就跟着爸爸妈妈做公益，这次想利用假
期，约张嘉淼志愿服务队的小伙伴们来一场
荡涤心灵、开阔视野的红色之旅，比如去铜
川照金、旬邑马栏，看看那些革命旧址、重温
先辈足迹，让思想境界得到进一步升华。张
嘉淼自信地说：“社会也是大课堂，知行合
一，格物致知，才是最好的学习和实践方
法。”

即将步入高中校园的张嘉淼，还计划去
国内知名学府，如清华大学、北京大学参观，
感受名牌大学浓浓的学习氛围和良好环境，
定个奋斗目标，从而激励自己，进入高中后
须更加努力学习，更上层楼。

“去新疆，还要学习游泳”

“我计划早早把假期作业做完，然后和
妈妈一起回新疆。我认为充实的假期最好
是有学有玩。”二年级学生同睿明煊充满
期待。

“新疆有外公外婆和哥哥姐姐们，白天
的时间和这里也不一样，我可以畅快地玩
耍，还能学习了解到很多不同的文化知
识。”同睿明煊说，从新疆回来后，她还要去
学习游泳。

“孩子应该有一个快乐的童年，所以暑
期主要是带孩子出门增长见识，时间合适可
以报一个训练营，锻炼孩子的独立性、好胜
心，与人相处的能力和建立良好的行为习
惯。”同睿明煊的妈妈如是说。

“完成钢琴六级考证
开展研学实践教育”

今年三年级的杨馥郁薇，则是想利用假
期完成钢琴六级考证，还要去上海参加魔耳
英语全国总决赛。

她把自己的时间安排得非常合理。除
了坚持上好舞蹈、英语、钢琴等兴趣班，还要
去上海迪士尼玩。“今年，西安开通直达拉萨
的火车，我非常期待爸爸妈妈能休假，一起
去西藏。”杨馥郁薇说。

“孩子处于小学低年级阶段，学习压力
小。假期会合理安排孩子的时间，让她有充
足的睡眠和休息时间。”杨馥郁薇的妈妈说，
7月底，孩子参加魔耳英语全国总决赛后，

让她独自参加上海的奇妙之旅夏令营，开
展研学实践教育，培养孩子勇于创新创造
的海派文化精神，增长她的见识，激发她
的想象力和创新意识。

每个学生的假期都是丰富多彩，
计划充实。西安航天城第一中学教
师罗辉建议，假期可以阅读一些优
秀的课外书籍，学会一两项技能，
安排一次旅行，让自己的身心得
到愉悦的同时，开拓视野、增长
知识，更重要的是加强安全意
识，平安健康是一切的基础。

同时，西安市教育局倡
议，家长要正确认识孩子
成长规律，尊重孩子个体
差异和天性，保护孩子
的想象力、创造力，把
培养孩子的好思想、
好品行、好习惯作为
家庭教育的首要目
标。根据孩子的
兴趣爱好选择适
合的培训，避免
盲目攀比、跟
风报班或请
家教，给孩
子 增 加 过
重课外负
担，有损
孩子身
心 健
康。

高考第一阶段志愿填报工作已经结
束，对于很多考生来说，接下来会有两个
月左右的暑假时间，对于这段时间如何安
排，有些学生已做好打算。

放松一下后继续充电

“当然是先放松一下啦！和同学聚
会、看电影、打排球……”来自西工大附中
的谢越宜说，她今年报考了清华大学，最
近正在看《大学物理》《高等数学》和英语
四六级词汇，想为将来更细致的学习打基
础。“希望在收假前背完词汇，目前是每天
150个词的进度。”

谢越宜还打算练琴、学游泳。“高中三
年没碰过钢琴了，想重拾弹奏的感觉，并
作为一生的兴趣。”“别看我在运动会上拿
了很多奖，其实我是‘旱鸭子’，曾经尝试
过，但因害怕放弃了，暑期准备报个游泳
班好好学。”

“我前期学了一些大学知识，近期要
参加为期四周的暑校活动，拓展思维、挑
战自我。”去年十月，已经被清华大学钱学
森力学班录取的西工大附中刘易彤的假
期安排主要是总结和提升。

“七月中旬要参加托福考试，不断鞭
策自己学习，提高英语水平。”刘易彤还打
算学习编程，填补对计算机不熟练的空
缺。“随着同学们高考结束，和他们一起出
去玩也要提上日程了，玩剧本杀、密室逃
脱、逛吃……还打算去云南旅行，体验不
同的风土人情。”

锻炼体魄 学习新技能

来自西安中学空军青少年航空学校
的杨帆和李浪浪，今年都报考了空军航空
大学。“因为军校的特殊性质，我们的假
期也缩短了一大截。我会依旧保持在
校的生活节奏，早睡早起、训练体能、
不断学习。”李浪浪想继续锤炼自己
的体魄，为早日飞上蓝天打基础。

“这个假期我不会放纵自己，
自觉减少对电子产品的使用，保护
好眼睛。”“除固有的生活作息外，
我想加强对课外兴趣的培养，掌
握几项此前未掌握的技能。”对
于杨帆来说，他还打算用半个
月时间去武汉、成都、重庆开
阔眼界，来一场说走就走
的旅行。

做好规划
充盈人生

谈起对未来的

规划，刘易彤说，她的短期目标是在钱学
森班中保持进步，中长期是完成本硕博
学业，做一名纯粹的学者，并翻译完成
托尔金的《中洲历史》系列小说，再培
养几项譬如钢琴、京剧、瑜伽等之类
的爱好，充盈自己的人生。

“大学生活很值得期待，学长
学姐介绍了很多新奇的课程，新
雅书院的通识教育也将弥补我
在文科方面的欠缺。我有意
愿读工科到博士，毕业后在
高校或者企业从事科研工
作。”谢越宜憧憬道。

杨帆认为，走好脚
下每一步路，做好每一
件小事，便是对未来
最好的交付。“曾有
幸去飞行团体验飞
行，现在我已在这
条路上，对未来
充满期望，也会
奋力前进。”

怎样
过 超 长

假期，每个
中小学生都

有 自 己 的 选
择，然而，6 月

30 日，国家统计
局陕西调查总队在

10 个市开展专项调
查，结果显示，中小学

生心理健康总体状况较
好，但也存在心理健康教

育师资力量和家庭心理健
康教育不足等问题。这个假

期，孩子的心理健康建设同样
不容忽视。

学生自评：心理健康率高

中小学正处于心智生长发育的关
键时期，面对各种竞争压力，学习、生

活、自我意识、情绪调适、人际交往等方
面会遇到心理困扰或问题。调查显示，

97.4%的老师认为，本校学生心理状况处于
健康状态，50.3%的学生能主动向老师寻求心

理辅导帮助。
在调查的 473名学生中，55.8%认为自身心理

非常健康，38.1%认为比较健康，5.2%认为不太健康，
0.9%认为健康状况糟糕，超九成学生认为自身心理健

康状况良好。仅有少数学生经常感到负面情绪，多数
学生心理自控力、社会交往状况良好。正常的社会交往

能够增强人的生活情调，增进社会适应能力。

调 查
显示，学生

自我缓解压力
渠道多，学生能

客观认识自我，通
过多种途径缓解心

理压力、疏解负面情
绪，保证自身心理健

康。从缓解压力的途径
看，向朋友倾诉居首位，

其余多数选择为运动、看
书、参与艺术活动、向父母倾

诉、上网玩游戏等。

学习压力：
为心理压力主要来源

中小学生心理压力大，容易
引起精神萎靡不振，调查显示，
学习压力、情感困惑、人际交往
等因素影响中小学生心理健康。

学习压力是学生心理压力
的主要来源，面对中考、高考等
淘汰制的考试，还有校内校外满
负荷的教育和辅导班，导致睡眠
不足加重了心理健康问题。

青春期的学生心理还不成
熟，希望得到他人的承认和尊
重，摆脱父母老师的约束，但解
决实际问题因为阅历浅、经验
少，经常会产生各种思想困惑。
青春期的孩子既“多愁善感”又“喜怒无常”，常常会使家长手
足无措。家庭关系对心理健康的引导尤为重要，家庭气氛不
融洽、与父母关系紧张等，都容易引起孩子不良的心理反
应。社会不断发展进步，网络信息化普及加快，青少年更容
易通过网络认知世界，学校和家长的引导略有滞后。

心理辅导：学生更倾向网络交流

在调查的 268名老师中，仅有 36.9%的老师认为本校心
理辅导老师配备充足，但也存在心理辅导老师专职率低、学
校心理辅导方式较为单一等。学校对学生心理辅导主要是
讲授心理辅导知识，且大多以开展主题班会、黑板报、国旗下
讲话等集体形式进行，集体形式虽能全面覆盖学生主体，但
解决学生心理问题效果不佳，大部分学生表示更倾向采用网
络聊天和面对面直接交流的形式进行心理辅导。

调查建议，要注重加强教师在中小学生心理健康方面
的知识培训。学校可通过建立家校心理教育互动平台，增
进学校和家长之间的沟通，协助家长解决家庭教育中遇到
的问题，在保障学生的心理健康和体育课程等课时，增加户
外活动，丰富学生学习生活，注重学生心理素质教育。家长
应多倾听孩子心声，增加有效的亲子陪伴，不以道德和爱绑
架孩子。
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