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破解亲子难题，四招给初中孩子留出心理空间

2026年江苏省

与水的缘分从幼儿园开始
转项蹼泳，一举夺冠

闵晶源与水的缘分，从幼儿
园就开始了。闵晶源妈妈陈女
士告诉记者：“最初只是给她报
了普通游泳兴趣班，当作一项技
能学习。”没想到，小学阶段她就
获评国家一级游泳运动员。

闵晶源升入初中后，全家从
南通通州转学到海门。当地有
国家队蹼泳教练带队训练。教
练一眼看中了她出色的下肢力
量与爆发力。

更令人惊叹的是：被教练选
中后仅十天，闵晶源临时请假集
中训练后，便参加全国青少年赛
事，一举拿下50米、100米双蹼
双料冠军。

“她的领悟力极强，”陈女士
说，“教练讲解动作要点，别人要
反复练习，她两三遍就能掌握，
被教练称作游泳‘天才’。”

很多人对蹼泳并不熟悉。
闵晶源自己总结其技术要点：

“普通游泳依靠肩部带动身体转
动，蹼泳则是以胯部发力带动身
体前行；佩戴脚蹼后划水面积更
大，速度也更快。”

闵晶源已成功入选国家蹼
泳队。在50米、100米双蹼项
目中，她目前位列全国第一、亚
洲顶尖，具备冲击世界大赛的实
力。她的目光早已投向更远的
国际赛场。

“累，但很快乐”
每天两小时，坚持七年

闵晶源2024年跨界蹼泳，
在短短一年多时间里完成从转
项新手到全国纪录创造者的蜕
变，这背后除了过人天赋，还有
极致的坚持。

“每天训练大概两到三小
时，强度不小，感觉挺累的。”闵
晶源坦言。她的日常节奏是：每
天下午三点结束学校课程，前往
游泳馆训练两小时。这份坚持，
至今已有七年。

对待训练，闵晶源从不含
糊，一个基础动作能反复打磨上
千次；寒冬里顶着低温下水，四
肢酸胀也不喊停；节假日甚至大
年三十，都坚持基础训练。面对
转项蹼泳这一全新挑战，她更是
主动加练，从规范划水蹬蹼节
奏，到打磨出发、转身、冲刺的衔
接，每个环节都反复摸索。训练
间隙，她反复观看技术视频，对
照自身动作找不足，主动向教练
请教，最终用最短时间完成了技
术转型。

妈妈不愿她放弃学业，所以
她一直兼顾学习与训练。“上午
多为主课，我会认真听讲；下午
偶尔会耽误部分课程。落下的
功课，我会自主补上，老师们也
会主动帮我辅导。”闵晶源说，
“训练的疲惫，也能在学习之中
得到舒缓。”

赛场上的闵晶源敢打敢拼、
奋勇争先，赛场下的她，依旧是
谦逊自律、品学兼优的中学生。
训练占据了大量时间，她却从不

让学业掉队：训练间隙抓紧补功
课，课堂上认真听讲，课后及时
完成作业，用自律平衡着体育竞
技与文化学习。

“想过放弃，但还是游下去了”
梦想站上国际赛场为国争光

从泳池边的懵懂孩童，到全
国纪录创造者，闵晶源能快速成
长、取得亮眼成绩，靠的是坚
持不懈、迎难而上。“训练遇
到瓶颈、成绩停滞不前时，会
自我怀疑，”闵晶源回忆，“但
我会自我鼓励，再加上家人
和教练的帮助，慢慢调整状
态，走出低谷。”

妈妈也见证了那些艰难时
刻：“训练过程中孩子也曾叫
苦、萌生放弃的念头，还因训练
耽误学习产生过压力。”经过耐
心引导，闵晶源到三四年级时
成绩逐步提升，拿到二级运动
员证书，自信心慢慢恢复。六
年级暑假，她参加全国赛事，获

评一级运动员。
“坚持练习多年后，她彻底

爱上了游泳。如今哪怕短暂休
息两三天不下水，她都会觉得不
适应，主动想要训练。”妈妈说这
话时，满是欣慰。

被问及取胜秘诀时，闵晶源
保持着一如既往的腼腆：“保持
日常训练节奏，坚持下来。”

谈到梦想，她的眼神变得坚
定：“我的梦想是成为一名优秀
的运动员，站上国际赛场。进入
国家队后，我会刻苦训练，争取
为国争光。”

按照规划，她将全力备战
10月举办的首届亚洲青年锦标
赛，随后冲击年底的蹼泳世界杯
赛事。从青涩新秀到国家队成
员，这位14岁的海门姑娘用日
复一日的刻苦训练证明：成百上
千次的重复动作，终将换来新的
突破。

期待这位自律阳光的好少
年，在国际赛场上续写属于中国
蹼泳的青春华章。

近日，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，南通海门中南中学学生
闵晶源光荣入选。

在今年4月举行的2026年全国蹼泳冠军赛暨
世界蹼泳锦标赛选拔赛中，闵晶源一举斩获4金1
铜，并以21秒52的成绩，打破了女子50米双蹼尘
封18年的全国纪录（原纪录22秒02）——这是本
次赛事中唯一一项在短距离项目上被刷新的全国纪
录，每0.1秒的突破，背后都是千锤百炼。

扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

家长求助：孩子进入初中，
初二是最难相处的一年。亲子
之间关系的远近、松紧，全都很
难拿捏。如何与孩子一起顺利
走过青春期成长时光？

南京晓庄学院心理健康研
究院副院长、南京市中小学生心
理援助中心（陶老师工作站）主
任许红敏为您支招：初中阶段的
孩子，内心渴望独立自主，却又
摆脱不了对家庭的依赖，于是家
长和孩子一同被各种情绪问题
困扰。根据陶老师工作站热线

案例，初中生高频心理困扰排名
前三是：

人际关系问题，核心是亲子
关系。绝大多数亲子冲突的根
源是学业困扰，常见如：孩子沉
迷手机、作业拖延到深夜，家长
批评，孩子逆反对抗。

学业困扰，突出表现为厌学
拒学。很多家长误以为孩子厌
学就是讨厌读书，其实孩子抗拒
的不是知识，而是糟糕的环境。

负性情绪越来越突出。孩
子容易情绪低落、无精打采，对
生活丧失兴趣，投射到人际交往
上，就变得易怒、爱顶撞家长。

青春期孩子前额叶尚未发
育完善，情绪管控能力弱，格外介
意别人评价。此时家长若针尖对

麦芒，受罪的既是家长也是孩子。
给家长几条建议：第一，养

育孩子只是父母人生职责之一，
不要超过自己生活的三分之
一。不要天天围着孩子转，和孩
子保持适度距离，把一部分精力
留给自己、伴侣、老人。当孩子
感受到家长不是一门心思要控
制他，他才会学着为自己负责。

第二，给孩子决策的权利，
留出三分之一自主权。很多看
似孩子自己做的决定，其实是家
长诱导他们后想要的答案，并非
孩子真实的选择。给孩子一部
分空间，让他自主选择玩伴、部
分生活学习安排。孩子只有学
会选择，才会学会负责；学会负
责，才能找到目标、把控节奏。

第三，孩子的生涯发展有三
分之一要看机遇，家长要放下对
孩子、对自己的心理包袱。世界
变化太快，很难确定未来什么专
业更好。但有些东西可以确定：
把孩子培养成身心健康向上、懂
得与人相处、热爱生活的人，这
才是根本。孩子将来吃哪碗饭，
不是初二、高二就能定下来的，
但孩子会成为什么样的人，是日
复一日慢慢养育塑造出来的。

第四，家校沟通中平衡好爱
孩子和尊重老师的关系。学校
评价和孩子真实状态不会完全
重合。当学校要求和孩子本身
产生矛盾时，家长要思考：是强
迫孩子完全迎合学校标准，还是
站在中间帮孩子寻找平衡？这

能区分你爱的是孩子本身，还是
那个优秀完美的孩子。老师关
注的是整个集体，孩子最在意的
是父母的感受。家长不是老师
的助教替身，家要带给孩子关
怀，而不是管理。

做父母没有标准答案，也没
有重来试验的机会。养育孩子
没有考核指标，也谈不上投资回
报。为人父母，本质是修炼爱的
能力。养育孩子，就是我们学习
如何去爱别人的过程。家不只是
房子，是孩子在其中成长十八年、
建立价值观信念的地方，是孩子
不管走多远，永远回得去、信得
过、也敢于走出去的港湾——这
才是幸福的成长环境。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖


