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成长 吧氧

名校长送来暑假心理调适名校长送来暑假心理调适、、亲子沟通亲子沟通、、手机使用手机使用““干货干货””：：

上网安全交友上网安全交友，，牢记三个牢记三个““不不””原则原则！！

2026年江苏省 这位自幼习武的好少年，带领身边人强身健体

她文武双全，立志当兵保家卫国

暑假刚开始没几天，家里的
电子产品使用难题是不是已经出
现了？孩子捧着手机不放，家长看
着干着急。别急，“网红校长”来支
招了。

在江苏省精神文明建设办公
室、新华报业传媒集团指导下，少
年志融媒平台在成长树洞·“润心
成长”青少年心理健康宣传教育活
动中，特别推出“成长氧吧”系列直
播。南京市莲花实验学校党支部书
记、校长，南京市名师工作室主持
人沈磊做客直播间，为广大学生和
家长送上暑期心理调适“干货”。作
为全网拥有10多万粉丝的教育博
主，这位“网红名校长”的单场直播
吸引了超10万人次的关注，一位
家长在评论区留言：“很智慧很巧
妙的育儿方法，学到了。”

变被“管”为主动“秀”
列清单、智慧用电子产品

“家长害怕的其实不是孩子
玩手机，而是担心孩子被手机玩
了。”沈磊说，在数字化时代，手机
等电子产品的使用是一个不可避
免的趋势，但因为虚拟世界里有
太多诱惑和吸引，家长往往担心
孩子缺乏自控力。

怎么办？比起建议家长怎么
“管”，沈磊更建议同学们主动向
家长“秀”出自己的自控力。“任务
清单化”是他给孩子们的核心建
议——像游戏闯关一样，列出学
习计划、生活安排，主动让爸妈看

一看自己平衡现实生活和虚拟世
界的能力。

“当家长看到孩子能够做好
自主管理时，也会放心地把电子产
品的使用权交还给孩子。”沈磊说。

应对爸妈“远程监督”
主动复盘、记录假期成长

“爸妈上班，我一个人在家，
他们专门装了监控对准我的书
桌，远程监督我。感觉隐私被侵犯
了。”一位五年级学生在“成长树
洞”里投递了自己的烦恼。

“背后有一双‘眼睛’看着你，
确实会有些不舒服。”沈磊首先
肯定了孩子的感受。但他也注
意到，这位同学的提问里已经
包含了换位思考——能理解父
母上班、自己一个人在家时家长
的担心。

怎么说服父母停止“监控式
育儿”？沈磊建议同学们，主动展
示假期计划，阶段性地跟父母复
盘。“你可以每天让父母看到计划
的完成度，在父母午休间隙主动
打个电话、发个视频，‘汇报’一下
半天的高效成果。”

对于暑期安排还不太成熟的
同学，沈磊说：“如果暂时撤不掉监
控，不妨换个思路，跟父母协商每
天只开半小时，让父母看看你的自
律表现。一个假期下来，监控反而
成了你暑期学习生活的‘记录者’。
把‘控制感’变成‘成长记录’，这件
事就有了不一样的答案。”

“真朋友一定双向可见”
谨记网络交友三个“不”原则

“评论区里聊得投机的网友，
能信吗？”“对方说自己是同龄人，
可我怎么知道他是不是骗子？”暑
假里，孩子们有了大把时间上网、
刷视频、逛评论区，网络交友的安
全问题也随之而来。

沈磊给同学们支了两招。“真
朋友一定是双向可见的。”第一招
是“阳光检验法”——你敢不敢把
网友聊天的话题、内容，甚至对方
的表达方式，告诉家长？“如果有的
内容你不敢说，那它很可能已经超
出了青少年正常交友的边界。”

第二招是三个“不”原则：不
挑衅、不猎奇、不孤岛——不轻易
在评论区接话挑衅，不因好奇随
意点开弹窗链接，更不要独自承
受网络带来的负面情绪，“如果你
在网上感到委屈、受到伤害，一定
不要一个人扛着，找熟知的朋友、
老师、家长聊一聊。”

沈磊也特别提醒准备线下见
网友的同学：一定要告知家长，年
纪较小的孩子还要有家长陪同。
“学会甄别网友、守住交友边界，才
能让网络成为连接彼此的桥梁。”

据悉，本次“成长氧吧”系列
微课的更多精彩内容，将持续在
紫牛新闻APP、少年志APP等
媒体平台同步发布，供广大学生
和家长随时学习回顾。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王雪瑞

少年志编辑 贺东婷

近日，由江苏省精神文明建
设办公室、省教育厅、共青团江
苏省委、省妇联、省关工委联合
主办的2026年江苏省“新时代
好少年”先进事迹发布活动在盐
城东台举行。盐城东台红军小学
的殷诗倩光荣入选。

6岁习武
从小听爷爷讲抗战故事

殷诗倩是一位习武少年，她
告诉记者，爷爷曾参与修建村里
的新四军枪械所，闲暇时总给她
讲述抗战故事。那些故事如一束
束光，照亮了她的童年，也在幼
小的心灵里埋下了红色的种子。
6岁那年，她主动请求妈妈让自
己学武术，语气坚定：“只有练出
好身体，拥有过硬本领，长大才
能保家卫国。”进入盐城东台红
军小学后，浓厚的红色教育氛围
让这颗种子生根发芽。

为了学好武术，殷诗倩对自
己近乎严苛。每天天不亮，她就准
时出现在训练场，压腿、踢腿、出
拳、扎马步……每一个简单的动
作，她都反复打磨，直到标准规

范、行云流水。训练中磕伤、擦伤
是家常便饭，膝盖青了又紫，手掌
磨出厚茧，有时练到浑身酸痛，她
也从未喊过一声苦。凭着这份执
着，她先后熟练掌握小洪拳、少林
拳、散打等多个项目，在各级赛事
中崭露头角，斩获多项冠军。

2025年备战江苏省第十三
届演武大会时，她右手关节韧带
严重拉伤，医生要求她休息一个
月，而比赛只剩半个月。她坚定
地说：“已经付出这么多，我不想
放弃。”此后，她一边遵医嘱康复
治疗，一边克服疼痛坚持训练，
最终带伤站上赛场，荣获少林拳
一等奖、传统单器械刀二等奖，
用坚韧诠释了少年的担当。

满满正能量
带徒弟、教老人强身健体

在殷诗倩心中，武术的意义
远不止赛场胜负，更在于传承中
华武术精神、传递温暖与力量。
在校内，她牵头创办武术社团，
利用课余时间耐心为同学们传
授基本功、纠正动作要领，带领
近20名“小徒弟”在一招一式中

磨炼意志、强健体魄。在校外，她
心系老人，每月至少去一次家乡
的敬老院，陪老人们聊天，为老
人捶背揉肩。她还义务教授30
余名老人练习八段锦、太极拳，
用自己的特长为老人们带去健
康与欢乐，赢得一致称赞。

“我的邻居在敬老院工作，他
经常带我去，我慢慢就养成了去
敬老院的习惯，后来学了武术，就
开始教老人一些简单的动作。老
人们很开心，因为有人陪他们玩
啊、聊天啊。”殷诗倩说，她和老人
们的相处是相互滋养，“我小时候
不敢在别人面前展示，但在爷爷
奶奶面前展示之后，我在别人面
前展示就不再胆怯了。”

东台市三仓镇敬老院院长
陈康这样评价她：“这个娃很优
秀，骨子里面有一股正气。”

立志从军报国
观看九三阅兵深受震撼

去年殷诗倩观看九三阅兵
时，女民兵方队让她内心深受震
撼，从那时起她便立下了参军报
国的志向。她以更高的标准要求

自己——训练、学习、生活，一刻
也不放松。

她热心传播红色故事，既是
校国防教育馆的小小讲解员，也
是三仓烈士陵园、村文庙的志愿
讲解员。为了讲好革命先辈在东
台的峥嵘岁月，她利用课余时间
泡在图书馆，查阅红色书籍、摘
抄笔记、反复打磨讲解词，一遍
又一遍演练，只为用生动流畅的
语言，让每一位听众都能感受到
革命先辈的爱国情怀与奋斗精
神，让红色基因代代相传。

殷诗倩的家庭并不富裕，父

亲常年在外地务工，母亲经营着
一家小小的裁缝店，忙碌时很少
有时间照顾她。但殷诗倩从小独
立懂事，按时完成作业、复习功
课，有条不紊地打理着自己的学
习和生活，从不让父母操心。

学业上，她的成绩一直稳居
年级前列。热爱写作的她曾荣获
“校园文学杯”全国小学生作文大
赛特等奖；科创领域也毫不逊色，
荣获第35届江苏省中小学生金
钥匙科技竞赛个人一等奖，真正
实现了文武兼备、全面发展。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖
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殷诗倩（中）


