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有的家长反
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后，孩子十分想念之前的老师，对此
家长该如何积极引导孩子呢？梁剑
玲表示，孩子和之前的老师经过一学
年甚至更长时间的相处，建立了良好
的依恋关系，换老师就意味着这种关
系的断裂与重建，这对年龄越小的孩
子来说，越是有一定的难度。“所以在
最开始的时候，家长要理解孩子见不
到熟悉的老师而产生的难过情绪，可
以与孩子谈谈原来的老师，通过引导
式的提问，舒缓孩子与旧老师分离的
伤感情绪，尽力给予安抚。还可以了
解孩子对新老师的反应，积极帮助孩
子排解情绪，说说之前的老师和新老
师相似的地方，让孩子全面地了解老
师，发现老师的长处，鼓励孩子向其
学习，从情感上更好地接受新老师。
必要的时候，也可以联系一下原来的
老师，让她给孩子一些建议，以宽慰
孩子失落的心。”

如果孩子对新老师很抵触，家长
该怎么办呢？梁剑玲表示，当孩子

产生了对老师的抵触情绪后，作为
家长，最好把握“先处理心情，再处
理事情”的原则，提供一双耳朵、认
真地倾听，以一种温和的态度与孩
子交谈。孩子会感觉到自己的烦恼
得到了尊重，就会毫不隐瞒地把自
己的态度和抵触老师的原因讲出
来。家长等孩子的情绪稳定下来之
后，与孩子一起冷静地分析事情的
利弊，客观地看待抵触情绪。

“如果问题的主要原因在孩子，
因为孩子看待问题的角度往往是单
一的，家长要引导孩子客观看待老
师，而不是仅凭自己一时的喜好。
当孩子对新老师有诸多挑剔时，家
长应该引导孩子多去看新老师的可
取之处，例如有的老师特别有爱心，
有的老师知识渊博，有的老师多才
多艺，有的老师教学水平很高等
等。鼓励孩子多和同班的好朋友聊
一聊感受，听一听别人对新老师的
感受和评价，获得同龄人的反馈和
支持，从而修正自己对新老师的印
象。”梁剑玲补充道，家长还可以教

孩子学会换位思考，让孩子学会站
在他人的角度考虑问题和处理问
题，创造情景让孩子亲身体会老师
的难处，从而能有效减轻或避免孩
子对老师的抵触情绪，培养孩子的
共情能力。

“如果问题的原因在于老师，例
如，新换的老师没有考虑孩子的年龄
提出了过高的要求，或者是因为误解
而批评了孩子，又或者是新老师有一
些失当的言论等，家长这时候就是师
生沟通的桥梁，既要让孩子在宽松、
自由的氛围中发泄对老师的不满，这
种发泄可以起到一种平衡心理的作
用，让孩子平静下来。家长等孩子的
情绪稳定下来之后，与孩子一起冷静
地分析事情的利弊，讨论解决的方
案。”梁剑玲建议，家长还可以及时与
老师进行开诚布公的对话，提供孩子
的日常行为状况和个性特点，表达孩
子的心声和需求，积极主动化解孩子
的抵触心理，有利于老师实施
教育更有针对性和艺术性，满
足学生成长的需求。
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“孩子一年级的班主任
特别好，孩子们都很喜欢
她。可是 9 月份新学年开
学，班主任换了，让一个刚
大学毕业的老师来当孩子
的班主任，我们班家长的心
都揪着，开学都一个多月
了，孩子还时不时跟我说，
很想念一年级的班主任
……”家长李女士在群里的
这番话，迅速引发热议，很
多家长都表示，新学期换了
新老师，孩子都不同程度受
影响了：有的孩子一直拿新
旧老师做比较，有的孩子作
业不认真做了，有的孩子甚
至不想上学了……孩子班
里换新老师到底对孩子影
响这么大吗？孩子很想念
以前的老师怎么办？作为
家长，到底该如何正确引导
孩子？

1.活动准备：父母整理家庭
生活中的日常情景并对孩子在情
境中的情绪表现做出“情绪记录”。

2. 游戏指导：邀请孩子进
行游戏，父母说出日常情景，
与孩子分享“情绪命名”法则，
并相互回答情境中自己认为
会感受到的情绪词语。

3. 场景讨论：与孩子讨论
游戏中情绪词语选取的原因。

4.分享感受：与孩子相互分
享聆听情绪之后的积极感受。

温馨提示：父母在日常生活
中需要注意自身情绪表达的习惯性
反应，发挥言传身教的作用帮助孩
子掌握积极温和的情绪表达方式。

施培君：非常能够理解当你看到爸爸在带孩子
的时候手机不离手，甚至还带着儿子一起打游戏的
时候抓狂的心情和感受。你担心爸爸会带坏孩子，
同时你也希望爸爸能够成为你的盟友，一起肩并肩
朝同一个方向教育引导孩子。所以，当下最重要的
是要一起探讨该怎样做，才能让爸爸更好地成为你
的育儿盟友。可以一起尝试以下的做法：

1.调整情绪，改变认知。要想达到更好的沟通
效果，妈妈要先调整好自己的情绪状态，在心平气
和的状态下再跟爸爸进行沟通。这样可以避免由
于表达不恰当，导致沟通不畅的情况出现。那么如
何调整自己的情绪状态呢？首先可以做几个深呼
吸，平息一下自己的抓狂情绪，让自己静下来，暂时
搁置对孩子父亲的埋怨。其次转变观念看待爸爸
的行为：可能孩子爸爸也是因为找不到更好的陪伴
孩子的方法和途径才这样。肯定爸爸的付出，虽然
爸爸的育儿方式不一定非常理想，但是爸爸也付出
了时间去陪伴孩子，也是爱孩子的。和孩子一起玩
感兴趣的游戏也是一种减少代沟、增进情感的沟通
方式。只是在游戏时间的设置，以及如何引导孩子
适度玩游戏方面，大家可以进一步沟通，达成共识。

2.及时沟通，赋能父亲。妈妈可以寻找机会，
孩子不在身边的时候，在双方比较平静的时候，坐
下来好好谈谈孩子的教育问题：从人性的角度共情
孩子父亲的心态，理解孩子父亲沉迷手机可能是因
为在工作之余想更好地放松一下自己，手机游戏能
带来短暂的快感和成就感。充满爱意地聆听孩子
父亲的抱怨和困扰，避免挑剔和心急。同时也了解
一下爸爸带孩子玩游戏背后的观念和想法。在充
分同理爸爸想法的基础上，提出自己的担忧：比如
说，担心孩子会游戏上瘾、无心向学、影响到视力、影
响到学习习惯等等，唤起爸爸同样的情绪感受。同
时强调爸爸的陪伴对孩子成长，尤其是男孩子成长
的重要性，让爸爸明白自己在孩子成长中的关键角
色，以更好地促进孩子教育的同向同行。

3.积极鼓励，共商带娃对策。与孩子父亲一起讨
论如何合理安排陪娃的时间和陪娃的方法，拓展父亲
与孩子间交流互动的途径，挖掘父亲的擅长点与孩子
的兴趣点的交汇点，如父亲喜欢篮球，孩子也对篮球感
兴趣，就可以让父亲带着孩子一起打篮球，保证父亲与
孩子有足够的相处时间，确保孩子父亲在陪娃上感到
胜任和开心。同时，与爸爸一起制定陪伴孩子的规则，
如共同制定一个时间表，平衡好自己玩手机打游戏和
陪娃，规定陪伴孩子的时候不玩手机，甚至探讨双方都
可以接受的陪伴孩子时候手机放置地方，明确违反规
定的后果及一些小的惩罚措施。鼓励亲子坦诚说出可
能遇到的困难，并一起想办法解决。当孩子爸爸在陪
伴孩子方面有进步时候，及时给予鼓励和表扬，增强爸
爸陪伴孩子的积极性和成就感，促进爸爸更加主动地
参与到孩子的教育中来。

总之，要解决这个问题，需要您和孩
子爸爸共同努力。

心事

您有任何心理困惑都可以发
往邮箱：15820292586@126.
com留言，我们将邀请专业的心
理老师来为您答疑解惑。

本期答疑老师：
佛山市南海区心理教研员施培君
佛山市南海区南海外国语学校专职

心理教师夏青

问 诊

月考成绩不理想
不是对努力的否定
学生提问：我是一名初三女生，刚开

学一个月，我们就考了一次月考，我的成
绩退步特别大，但我整个暑假都在学习
啊，我觉得经过一个暑假的努力，自己肯
定可以比上学期更进步的。可是恰恰相
反，成绩让我大失所望。我真的好担心
我考不上心仪的高中。

施培君、夏青：好学上进的初三同学，你好！
面对月考成绩的退步，你的担忧是可以理解的。
但请记住，这并不是终点，而是一个新的开始。
客观看待成绩退步并进行积极的调整，相信你会
收获属于自己的成长与进步。

1.拥抱变化，主动适应。进入初三，无论是
学业内容还是考试难度都有所提升，多种因素叠
加，让初三生活充满了变化和挑战，每个人都需
要适应的时间，这次考试对你而言也是一次主动
适应的机会。拥抱初三的变化，给自己适应的时
间，相信你可以做到。

2.巧借支持，分析原因。独行快，众行远。
你的自律和努力是非常宝贵的，这一点已经超越
了过去的自己，超越了许多同学，为你点赞。虽
然现状令人难受，却刚好为自己提供了向外寻求
支持的契机。可以与老师、同学交流，帮你一起
回顾暑假的学习方法和状态，分析原因，找到学
习的更优解，制定最适合你的提升计划。

3.调整心态，提升效率。采用成长型思维，
可以这样看待这次考试结果：它不是对我努力的
否定，也不是决定未来的唯一因素。相信自己，
我还有时间和空间去提升。这次考试只是一次
检验，它的目的是让我发现问题，只要找到问题
所在并加以改进，我一定会进步的。

4.广泛求助，发挥合力。很高兴你能来信提问，
这是一种智慧的求助方式。同时，你也可以发动身
边的支持力量，向老师请教学习方法，和同学交流学
习经验，向家长倾诉你的担忧。他们会给予你支持
和鼓励，也可以在生活上为你提供更好的保障。

加油！每一次挫折都是成长的机会。你有
决心和毅力，只要不断探索和改进，相信你一定
能够克服困难，考上心仪的高中。

爸爸这样带娃
让妈妈很抓狂

家长提问：我的儿子今年上小学三年级
了。我看很多教育专家都说，爸爸带孩子比妈
妈效率高多了，特别是男孩子，更需要爸爸的陪
伴。可是我看爸爸带孩子大部分时间都特别无
聊，爸爸基本也是手不离手机，有时候甚至还带
着儿子一起打游戏。每次看到这样的场面我就
很抓狂。我到底该不该放手让爸爸这样带娃？

“如同孩子们生活中发生的每一件事情一样，换新老师
对孩子当然会有影响。”东莞松山湖中心小学办公室副主
任、心理老师王子强调，每个孩子的适应能力和反应不同，
换老师对孩子的影响程度也因人而异，影响可能存在于心
理、行为和关系等多个方面。

王子进一步解释道，首先，从心理和情感角度来看，更
换老师可能会引起孩子一段时间的不适应和情绪波动，“孩
子可能产生难过、思念等情绪，同时，可能会对新老师产生
不信任或抵触情绪。从学习和行为角度来看，更换老师可
能会暂时影响孩子的学习方式和行为模式，因为孩子可能
还没有适应新老师的教学方法、管理风格以及与学生的互
动方式，这就可能会影响孩子的学习和行为表现。”

不过，从另一个方面来看，更换老师也有可能带来积极
的影响。王子解释道，新老师的到来可能带来新的教学理
念和方法，如果新老师能够有效地引导学生提高适应环境
的能力，并发挥其教学优势，建立起和孩子的互动关系，反
而会促进学生的全面发展，更好地满足不同学生的需求。
此外，新老师的教育教学方式和风格有时也能激发学生不
同的学习兴趣和动力。

“正常情况下，开学一个月左右，孩子就会适应新老师
的教学风格，并与新老师建立良好的师生关系。”王子表
示，从心理适应的角度来看，学生与老师之间建立了一定的
情感联系，这种情感联系在新老师到来时可能会受到冲
击。这种情感上的不适应需要时间来过渡，学生需要一个
心理过渡期来适应新的教学环境。同时，学生对新老
师的接受能力也存在个体差异，也有很多学生觉
得换老师并没关系，老师各有各的好。

“在新换老师这件事情上，家长往往
比孩子更焦虑。”中学心理正高级教师、原
中山市教育教学研究室心理教研员、广东
省中小学心理健康教育指导委员会委员
梁剑玲强调，家长是孩子情绪的“稳定
器”，在对待孩子换了新老师这件事情上，
家长不妨先问问自己：“我是如何看待孩
子换新老师这件事情的？”

如果家长自己认为换老师是一件令人
担心的事情，就会频繁通过问孩子来“求
证”换了新老师是一件不好的事情。家长
们是不是会忍不住问孩子：“换了老师适应
吗？”“和以前的老师比，哪个老师更好？”这
其实就是家长把换新老师后自己的担心、
焦虑传给了孩子。梁剑玲说，一些孩子本
来好好的，在父母的反复追问和刻意提醒
下，也会表露自己在新学期一些不适应的
地方，而家长会理所当然地认为是换了新
老师的结果，孩子也会不自觉地把自己当
前遇到的新学期、新要求、新困难简单归一
到老师身上，从而影响了孩子新学期的自
我主动调节。“家长的情绪状态是很容易影
响到孩子并给孩子带来消极的影响。”

梁剑玲建议，如果家长能够从以下三
方面全面客观地看待换新老师这件事情，
结果会完全不一样：

一是换老师是很正常的事情。因为孩
子从幼儿园到小学、中学、大学，肯定会遇到
不同的老师，这是对孩子适应能力的培养，
为孩子以后适应变化、适应发展积极经验。

二是换老师对孩子而言是一个难得的成
长机会。新学期和新老师，让孩子对新的学
习起点有更多的新鲜感和期盼，孩子会带着
新的目标、用更积极上进的状态让自己表现
得更好。这种来自于孩子自身的内驱力会让
孩子不断地突破自我，获得更大的进步。

三是换新老师对孩子来说还是一件
好事情。因为新的老师带给孩子不同的
感受、不同的知识视野和思维习惯，能让
孩子博采众长，更丰富完整地发展自己。

“当家长有了以上三个认知，就不会
因为孩子说不太适应新老师而担心了，因
为你知道这是很平常的事情，而且是个好
事情，你就能更从容淡定地协助孩子
找到适应新学期变化、适应新老师的
教学和管理的办法。”梁剑玲说。

相信孩子适应新环境的能力

2
孩子有情绪波动大等异常表现，

家长需高度重视
换了新老师后，孩子有怎样的异常表现，家长需要高

度重视呢？王子表示，孩子如果出现以下表现，家长需要
高度重视：

1.情绪大变化：孩子表现出过度伤心、自责、或敌对等
消极情绪，甚至出现情绪波动，影响正常交往的情况。

2. 行为大变化：孩子表现出抵触、排斥或不接受新老
师，对上学有抵触情绪，甚至因此出现不想上学的情况。

3. 学习态度和成绩：孩子出现学习积极性下降，学习
成绩大幅度下滑，拖延作业，失去学习兴趣的情况。

4. 社交关系大变化：孩子减少了与同学的互动，影
响到与朋友同学的交往，或者在班级中的社交地位发生
变化。

5.与家长的沟通：孩子表现出不愿意与家长分享学校
的事情，长时间频繁抱怨新老师，表达对学校的不满，影响
了学习生活。

6.身体症状：孩子出现频繁失眠、惊醒等睡眠问题，长
时间食欲不振或其他身体症状，家长应重视，并及时寻求
专业帮助。

“家长在发现孩子有上述表现时，应该及时与孩子进
行沟通，倾听了解孩子的真实感受和遇到的问题，并与学
校老师进行沟通，寻求帮助和支持，采取相应的措施共同

帮助孩子顺利过渡，转化
积极影响，促进其身心健
康发展。”王子说。

3
换老师对孩子而言是一个难得的成长机会

4 孩子对新老师很抵触，家长可先与孩子一起进行换位思考

家教

小课堂

学会情绪表达，充盈情绪内核
东莞市东莞中学松山湖学校心理老师 谭晓莹

情绪表达和理解的能力是孩子
适应社会的重要能力之一。积极情
绪表达占主导的孩子对情绪的认知
和了解会更多，也能够更好地调节情

绪，有更饱满的情绪内核。父母
可以通过引导孩子对积极情绪
进行识别和较为精准地表达，提
升孩子积极情绪表达能力。

初中阶段的孩子已经能够分
辨和理解较为复杂的情绪，同时随着
激素变化，他们的情绪表达会展现出

“暴风骤雨”般的强烈波动，容
易冲动，感情细腻而强烈，也会

从父母身上习得情绪表达的规则。父
母可以在不同情境中，读懂孩子的感
受，同时邀请孩子尝试表达，依据“具
体的场景（时间、地点、环境、你在做什
么）”+“具体的感觉”对情绪进行表达，
例如：看完一场电影之后的激动
与开心；和家人一起吃零食看电
视的幸福感。

碎碎念
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情绪命名小游戏

插画/杜卉


