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韩国赛场，屏息一瞬！日前，
2025年亚洲自由式轮滑锦标赛女子
平地跳高决赛现场，一个灵动的身影
脚踩“风火轮”疾驰而过——起跳！
腾空！飞跃！落定！15岁的文昌女
孩郑怡媛以高质量的动作征服了119
厘米高的横杆，获得该项赛事冠军，
这是海南轮滑运动史上的首枚亚洲
金牌。

“站上领奖台，看到五星红旗冉
冉升起，国歌在耳畔奏响，我感到非
常骄傲！”日前，郑怡媛从韩国夺冠
归来后，在父亲的陪伴下返回学校
——文昌华侨中学，与大家分享获奖
感受。

“比赛时，我很紧张，心跳得厉
害。”这位新科亚洲冠军难掩激动，眼
中闪烁着兴奋的光芒。“但是，当我看
到那根横杆时，全身的劲儿就上来了，
心里只有一个念头：‘跳过去！’”郑怡
媛说。

这份沉甸甸的荣誉，是郑怡媛用
10余年的热爱与汗水浇筑而成的。4
岁那年，表哥赠送的生日礼物——一双
轮滑鞋俘获了她的心，从此开启了她与
轮滑运动的不解之缘。

“周末、寒暑假时，别的孩子大多
在休息、玩耍，怡媛都是在训练场上
度过的。”郑怡媛的父亲郑耿眼神中
满是怜惜：“风雨无阻，从未间断。
她今天能获得金牌，这么多年的辛
苦，值了！”他透露，郑怡媛还有个双
胞胎姐姐郑怡婵，也是轮滑运动的爱

好者。
这条亚洲冠军之路，郑怡媛走得扎

实而闪耀——
2023年，郑怡媛初露锋芒，一举拿

下全国自由式轮滑锦标赛平地跳高女
子公开组冠军；

2024年，在世界轮滑锦标赛自由
式轮滑国家队选拔赛中，郑怡媛勇夺平
地跳高女子公开组亚军；

今年3月，在第二十届亚洲轮滑锦
标赛暨世运会选拔赛上，郑怡媛不仅刷
新了个人最好成绩，还将女子组平地跳
高冠军收入囊中。这一跳，让她同时锁
定了出征世运会与世锦赛的资格，成为
海南首位获得世锦赛入场券的轮滑运
动员；

今年7月，凭借优异战绩入选国家
队的郑怡媛，接受了更严格的集训。最
终，她身披国家队战袍，在日前举行的
韩国亚锦赛上夺冠。

亚洲轮滑锦标赛是亚洲最高水平
的综合性轮滑赛事，每两年举办一次，
是亚洲各国顶尖轮滑选手梦寐以求的
舞台。

“怡媛这块金牌，分量太重了！这
不仅是她个人实力和顽强意志的最好
证明，也给整个海南轮滑界打了一针强
心剂！”郑怡媛的教练吴丹丽望着爱徒，
眼中充满期许。

载誉归来后，一个新的梦想在
郑怡媛心中萌芽，“我希望明年能在
国际轮滑锦标赛上获得更好的成
绩”。

暑假开启后，一些家长发现孩子生
活晨昏颠倒，晚上玩手机，白天睡大觉，
饿了点外卖。孩子暑假沉溺于手机之
中，让许多家长十分焦虑，导致家庭矛
盾频发。面对这个问题，家长应该如何
让手机从家庭矛盾的导火索转变为助
力孩子成长的工具？

手机沉迷背后的心理需求

暑期，孩子从规律的校园生活切
换到自由状态，极易产生心理“真空
期”。

对于许多未成年的孩子来说，手
机里的游戏和社交软件等，既能让他
们摆脱无聊感，也可以让他们在虚拟
的世界里维系同伴关系，获得归属
感。而更深层的原因是，手机满足了
许多孩子被看见、被理解、被认可的心
理需求。在手机游戏中通关，就能获
得即时满足感，社交平台的点赞能带
来被关注的愉悦，这些都是现实中可
能缺失的情感反馈。

当家长硬性要求孩子写作业、不
许玩手机，却忽视了他们对陪伴、认可
的渴望时，有可能引发强烈的逆反心
理。如果孩子已经进入青春期，他
（她）的逆反心理可能会更强，更需理
性对待。

用共同商议替代单向管控

想让孩子放下手机，最好从家长的
“单向管控”转变为“共同商议”，即召开
家庭会议，先让孩子提出暑期手机使用
的规划和设想，包括每天用多久、主要
用来做什么等内容，然后共同分析哪些
是合理需求、哪些需要调整，最终达成
共识，制订具体细则。

制订细则时，要把握“具体明确、
留有余地”的原则。比如，不能简单说

“少玩手机”，而是要约定每天的具体
使用时间；不能强制孩子“不许玩游
戏”，可规定“完成当天作业或运动任
务后，可以玩30分钟的益智类游戏”
等。

细则中应尽量加入“弹性条款”，
如周末可增加30分钟，连续三天遵守
约定可兑换一次额外时长；违反一次
细则，则要接受减少使用一次的惩
罚。如果孩子超时使用手机，不能指
责或打骂，应按约定执行“减时处罚”；
如果孩子守时，就按约定给予奖励，让
孩子感受到规则的温度，成为规则的
捍卫者。

用多元体验“稀释”手机依赖

孩子放暑假时，大部分家长都在忙
于工作。独守家中的孩子，可能会觉得
无趣，因此加剧对手机的依赖。

如果孩子的暑期生活被兴趣、探
索、社交填满，手机自然要退居次要位
置。家长可根据孩子年龄设计一份“暑
期成长计划”。例如，为6—10岁儿童
安排陶艺体验、自然观察、绘本创作等
活动；引导11—14岁少年尝试学习编
程知识，参加公益志愿服务、家庭烘焙
等富有挑战性的活动。

户外活动是“稀释”孩子手机依赖
的有效方式。暑期，家长不妨每周规划
2—3次家庭户外时间，清晨去公园散
步，傍晚出去骑行，周末到近郊徒步。
这些户外活动不仅能有效替代手机娱
乐，还能进一步增进亲子感情。

家长除了想方设法丰富孩子的暑期生
活外，还要设法激发其内在动力，提升孩子
的责任感。例如，让孩子担任“家庭暑期
策划官”，负责为每周家庭活动提供创
意，用统筹活动的成就感减少手机依赖。

家长示范是最有效的管理

日常生活中，有些家长一边要求孩子
放下手机，一边自己又不停刷短视频。这
种情况下，任何说教都是苍白无力的。

构建“无屏幕家庭时光”是家长的重
要示范方式。家长和孩子可约定每天晚
上的家庭互动时间，全家都将手机都调至
静音，一起做饭、聊天、玩桌游或看新闻，
鼓励每个家庭成员分享本周见闻、感悟，
让孩子关注手机屏幕外的世界，意识到与
父母交流比虚拟的网络聊天更温暖。

家长还应引导孩子学习手机的“工
具属性”，例如与孩子一起用地图软件
规划出行路线，用英语App背单词等，
让他们看到手机除了娱乐之外的实用
价值。当孩子看到家长把手机当作学
习、工作、生活的助手，而非消磨时间的
玩具时，也会学习模仿。

暑期是孩子成长的特殊时期，手机
管理的核心是“疏”而非“堵”。当家长
用理解替代指责，用陪伴赶走无聊，用
示范引导方向，手机将褪去“洪水猛兽”
的外衣，成为孩子探索世界的有益工
具。毕竟教育的终极目标不是培养“不
碰手机的孩子”，而是培养能驾驭智能
工具、掌控自我的未来公民。

（作者系海南软件职业技术学院副
教授、国家二级心理咨询师）
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连日来，一封封承载着梦想的高考录取通知书“飞”向千家万户。其中，有一群肩披绶带、胸戴
红花的青年学子收到军校录取通知书，他们将人生理想汇入强军梦想，以青春之我赴强军之约。

他们怀揣从军报国的豪情壮志，有人想成为一名飞行员，冲上云霄逐梦蓝天；有人想“白衣执
甲为苍生”，立志学医报国；有人携笔从戎，立志成为国防科技战线上的一名“尖兵”……

近日，海南日报全媒体记者采访了我省多名近期被军队院校录取的高三毕业生，了解他们报
考军校背后的故事。
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埋下参军报国的种子

海南中学高三毕业生韩相举的手机里，珍藏着
一张意义非凡的照片。照片中，他身穿校服站在海
南中学校门前，手捧中国人民解放军空军航空大学
的录取通知书：“逐梦空天·一起向未来”等烫金字
体印在深蓝色的封面上，熠熠生辉；内页的战机立
体图设计精美，气势恢宏。

“收到录取通知书的那一刻，3年高中生涯画上
圆满的句号，我的军旅生涯正式开启。除了激动、
自豪、期待外，我还感受到沉甸甸的责任感。”韩相
举说。

参军报国的种子，很早就在韩相举的心里种下
了。父亲的一身戎装，是他小时候最深刻的记忆。
在父亲的严格要求下，韩相举从小就养成锻炼身体
的好习惯，跑步，练习单杠、双杠，几乎每天都样样
不落。

近年来，韩相举对军事知识产生浓厚兴趣。“我
在网上看到空军招飞（即招收空军飞行学员）的相
关视频，进一步激发了我报考空军院校的决心。”韩
相举说。

以父亲为榜样、“子承父业”的，还有景思琪、景
思铭这对双胞胎姐弟。日前，中国人民解放军网络
空间部队信息工程大学的录取通知书，送到肩披绶
带、胸戴红花的海南师范大学附属中学毕业生景
思铭手中，这是该校今年在海南送达的首封录取
通知书。

“我父亲曾是网络信息战线上的一位老兵。受
他影响，我和姐姐从小就对军人这个职业怀有崇高
敬意。我姐姐日前已被中国人民解放军空军工程
大学录取。”景思铭说。

海南华侨中学毕业生陈林璟从小就喜欢看军
事题材影视剧和军事新闻。他经常被电视上超燃
的阅兵现场所震撼，“海空卫士”王伟的英雄事迹也
让他深受感动，报考军校的种子在他心中悄然生根
发芽。日前，他收到中国人民解放军空军军医大学
临床医学专业录取通知书。

在层层选拔中脱颖而出

不同于普通类院校，军队院校在选拔考生时，除
了高考成绩要合格外，还要进行政审、体格检查等。

其中，空军招飞堪称“万里挑一”，报考者需要
通过初选、复选、定选多轮考核，必须具备过硬的身
体条件、良好的心理素质，高考成绩也要达标。

“每个环节都在筛人，随时都有可能被淘汰，报
考过程压力很大。”韩相举坦言，单是医学方面的考
核就有上百个项目，实行单科淘汰，某一项不合格
就会被淘汰。眼科更是很多人的“拦路虎”，淘汰率
极高。

“因此，想成为一名空军飞行学员，一定要好好
保护自己的视力。”韩相举说，从他很小的时候开
始，父母就严格控制他使用电子产品的
时间，培养良好的用眼习惯。

政治考核环节同样关键，不仅
考查考生本人的政治思想表现，还
会对家庭成员的政治背景进行审
查。韩相举的父亲告诉记者，政审
环节需要提交家庭成员相关户籍
资料，建议提前做好准备，避免因
材料不全影响考核进度。

近年来，我国越来越重视提升
军事飞行人才的综合素质。
韩相举表示，除了良好的
身体素质外，文化学习也
不能松懈。在前期选拔
中，日常的考试成绩也
是一个重要参考依据，
通过定选后，还要过最
后的“高考关”。在高
三备考阶段，他丝毫
没有放松文化课的学
习，最终以优异成绩顺利

获得空军院校的录取通知书。
海南华侨中学毕业生潘家樑日前被中国人民

解放军军事航天部队航天工程大学飞行器动力工
程专业录取。结合军队院校招生的面试和体检经
历，他表示，不同院校、不同专业的选拔要求各有差
异，考生应提前了解意向报考院校的专业要求，检
查自己是否达标。

“除了要提前做好报考功课外，考生还应做好
心理建设。”潘家樑说，在考核过程中，抗压能力和
入伍动机十分重要，建议想报考的考生提前了解军
校管理制度，做好心理准备。

携笔从军 为梦想奋斗

面对即将到来的军校生活，我省考生充满期
待。

“入校后，身着军装，意味着把个人使命熔铸于
祖国与人民的需要之中。”陈林璟说。眼下，他正利
用暑假时间进行入学准备，并提前做好大学规划，

“进入军校只是起点，我将继续努力学习，未来的目
标是继续考研、考博。听说军校里会有射击训练，
我期待能早日参加学习。”

2024年中国人民解放军空军航空大学入学礼
相关视频在网上发布后，令韩相举心向往之——在
某军用机场，一群新录取的飞行学员身着飞行服，
跨过出征门，乘坐运-20飞机到学校报到。

“以这种方式欢迎和感召有志青年加入蓝天方
阵，很有吸引力。”韩相举的母亲说，作为一名军校
新生家长，她感到很自豪。

暑假期间，韩相举一直保持规律的生活作息，
坚持进行体育锻炼，每天跑步、做俯卧撑等，“我在
时刻准备着，不管将来有什么困难，我都会不断磨
炼自己，迎接挑战”。

手握录取通知书，潘家樑说：“未来的人生道
路还很长，肯定还要过很多道关卡。我会坚定走
自己选择的道路，为祖国的国防事业贡献自己的
力量。”

“军校是梦想目的地，更是梦想出发地。”我省
众多军校新生纷纷表示，这是一场追逐梦想的远
征，他们将在军校接受淬炼，以过硬本领与坚定信
念守护好祖国的万家灯火。

韩相举拿着军校录取通知书，在母校海南
中学门口留影。 本版图片均由受访者提供

中国人民解放军军事航天部队航天工程大学

2025年
录取通知书。

郑怡媛在2025年亚洲自由式轮滑锦标赛上夺冠。

➡ 潘家樑近日收到军校
录取通知书。

中国人民解放军空军航空大学2025年录取通知书。


