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“其实，我也想有一个知
心朋友，想和她一起分享快乐
的时光，向她倾诉心中的烦恼
……可是，交到一个知心朋友
好难啊！”这是小雅在周记本
中的一段话。周记是我们师
生“笔谈”的一方私密天地，每
个孩子都可以把自己的烦恼、
困惑、期待写在周记本中，而
我也会及时做出回应。

小雅是一个内向的女孩，
她不善于表达自己，也从不
主动和同学说话。这个来自
离异家庭的孩子敏感又有些
自卑，她怕被拒绝又渴望拥

有友谊，她羡慕好朋友之间
无话不谈，但又不敢迈出寻
找友谊的第一步。面对这样
一 个 胆 怯 、自 卑 、敏 感 的 孩
子，我能感受到她内心的无
助，更能体会她对友情的渴
望——因为没有一颗星喜欢
孤独，所以他们才会发出光
亮相互吸引。

这天自习课上，我带小雅
到操场看台处谈心，这里人
少、安静，不会像在办公室让
孩子感到局促不安。

我 问 小 雅 ：“ 在 你 心 目
中，朋友是什么样子的？”

小雅思索片刻，说：“我们
关系很好，能无话不谈，我们
会互相关心、互相帮助……”

我：“那么，能告诉老师

你为拥有这样的知心朋友做
过些什么吗？”

我的问题让小雅愣住了，
她可能从来没想过这个问题。

又是一段沉默后，小雅小
声说：“我什么都没做。”

我拍拍她的肩，说：“看，
你也发现了问题对吧？我们
渴望看到美丽的风景，就要
走出家门，来到景点才能看
到；同理，我们渴望交到知心
朋友，一定要走出‘心门’，有
和同学们互相接触、互相了
解的机会，这样才能知道和
谁更合得来，才有和她成为
好朋友的机会。”

小雅有些迟疑地问：“老
师，我有点担心，如果同学们
不接受我怎么办？”

“我们不能保证被每个人
喜欢，所以交朋友也一样，要
找志趣相同的人，这样的人
更容易产生友谊的共鸣。老
师发现你很喜欢画画，那么，
你就可以从加入美术小组开
始，在这个小团队中寻找知
心好友，你们有共同的爱好，
一起参加活动，会更容易培
养友谊。小雅，不要怕拒绝，
我们在成长的路上会面对一
次次挫折，挫折会让我们成
长，也会成为友谊的试金石，
老师相信你能勇敢地迈出第
一步！”我鼓励她道。

小雅在我期待的目光中
坚定地点点头，那一刻，我看
到她眼中闪过一抹光。

我鼓励小雅加入美术小

组，这是她第一次加入志同
道合的小团队，在这里，小雅
的 天 赋 和 特 长 得 到 充 分 发
挥，同学们对她的画作赞不
绝口，小雅也毫不吝啬地分
享自己的画册和绘画经验。

现在的小雅就像变了一
个人，她不再敏感自卑，性格
变得开朗热情，更重要的是，
她终于交到了自己的知心好
友，他们不仅是绘画小组的
好搭档，而且还一起加入了
板报美工组，在学校板报评
比中为班级争得了荣誉。

“山不就我，我来就山”，
知心朋友等不来，只有主动
去寻找、用心去维系，这份友
情才能温暖而长久，才能成
为记忆里永不褪色的风景。
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“在学习控制情绪之
前，我们要正确认识情
绪。”东莞市教育局教研
室心理教研员方兰芳表
示，情绪，无论是积极的
还是消极的，都是我们存
在的一部分，都有其独特
的价值。“即使是负面的
情绪，也是我们生活的基
础，是我们应对困难和挫
折的一种能量。我们不
能否认消极情绪的存在，
但也不能让它占据我们
的生活。”

有心理学家研究发
现，一个人健康的情绪比

例是：积极情绪：消极情
绪=3:1。这样的比例可
以帮助人们更好地维持
一个良好的行为或学习
状态。方兰芳说，情绪本
身没有好坏之分，它是一
个客观的存在。“在正确
认识了情绪之后，我们应
该接受自己的喜怒哀乐，
即使有负面情绪，我们也
不应该觉得它有多么可
怕，应该尽量降低负面情
绪的比例，但对它的存在
也不要过于担忧，只要它
不影响我们的正常生
活就可以了。”

春季为什么容易让人烦闷？
2

随着春季的到来，万物
复苏，阳光明媚，人们的心情
似乎也应当随之明媚起来。
然而，不少人却发现，自己在
这个本应充满生机的季节里
感到烦躁不安，甚至出现抑
郁的情绪。那么，从心理学
的角度来看，为什么人们在
春季更容易烦闷呢？

“首先，春季的气候变
化可能是导致人们情绪波
动的一个重要因素。春季
是一个过渡季节，气候变化
无常，时而温暖如夏，时而
寒冷如冬，这种不稳定的气
候条件会影响人的生理和
心理状态。人体对环境的
适应性调整需要一定的时
间，而这个过程中可能会出
现身体不适或情绪波动。
其次，春季是花粉症的高发
期，花粉过敏会引发一系列
身体不适症状，如打喷嚏、
流鼻涕、眼睛瘙痒等，这些
不适感会影响人的情绪状

态，使人感到疲惫和烦躁。
再者，春季日照时间增长，
阳光强度增加，这会导致人
体内分泌系统发生变化。
阳光中的紫外线能够促进
人体产生维生素D，但过量
的阳光照射也可能影响褪
黑激素的分泌，进而影响睡
眠质量。睡眠不足或睡眠
质量差是导致情绪低落和
烦躁的重要原因之一。”方
兰芳解释道。

方兰芳强调，值得注意
的是，不仅仅是自然环境的
原因导致情绪的变化，学习
和工作的压力也是影响情
绪的重要因素。“春季也是
一年新的开始，人们往往会
在这个时候对自己的生活
进行反思和规划，可能会产
生新的压力和焦虑。对于
学生来说，春季是一学年的
中后期，面临着重要的考
试，学习压力加大，情绪自
然容易波动。”

3
尽管人们总是受气候、

工作、学习等外在因素的影
响让情绪不稳定，但是情绪
是可以通过自身来调节的。
在学习如何调节情绪之前，
我们要清楚地认识到，情绪
对我们的身体健康会产生深
远的影响。“当我们处于积
极、愉悦的情绪状态时，身体
的各个系统仿佛都充满了活
力，免疫力也会相应提升，让
我们更能够抵御疾病的侵
袭。而当我们陷入消极、沮
丧的情绪时，身体也会有

所反应，可能会出现头
痛、失眠、消化不

良等一系列问题。”惠州市教
科院心理健康教育教研员、
广东省中小学名教师工作室
主持人袁建群指出，大脑是
情绪的加工厂，而神经系统
则是情绪传递的通道，“当我
们感受到某种情绪时，大脑
会释放出相应的神经递质，
通过神经系统传递到身体的
各个部位，从而引发一系列
生理反应。所以，我们要重
视情绪的管理，管理好自己
的情绪，可以帮助人们提高
情商、心理健康、生活质量和
工作表现。在现代社会中，
情绪管理已经成为一种重要
的能力，需要我们不断地学
习和提升。”

情绪影响着身体健康

1

将心比心，贵在知心
惠州市惠阳区淡水古屋小学 余丽红
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那么，正确管理情绪
的实用方法有哪些呢？
袁建群从心理学专业角
度给出了以下正确管理
情绪的方法：

1. 认识自己的情绪：
了解自己的情绪是管理
情绪的第一步。可以通
过自我观察、情感日记
等方法来了解自己的情
绪状态，并认识到情绪
并没有好坏之分，情绪
只是表达了我们的需求
和感受。

2.接受自己的情绪，
表达情绪：接受自己的情
绪是情绪管理的关键。
不要试图压抑或否定自
己的情绪，而应该接受它
们，并寻求合理的方式来
表达和处理它们。找到
健康的方式来表达情绪，
如与信任的朋友或家人
交谈、写作或参与艺术创
作。适当的情绪表达有

助于缓解情绪压力。
3.培养情感智慧：情

感智慧是指个体理解、管
理和利用自己情绪、他人
情绪以及人际关系的能
力。通过培养情感智慧，
可以更好地理解自己和
他人的情感需求，从而更
好地管理情绪。

4.学习放松技巧：当
情绪紧张或焦虑时，可以
学习一些放松技巧，如深
呼吸、冥想、瑜伽、渐进性
肌肉松弛等，这些技巧可
以帮助缓解情绪压力，并
提高情绪稳定性。

5.寻求支持：当情绪
问题严重时，可以寻求专
业人士的帮助，如心理咨
询师、心理治疗师等。寻
求支持可以帮助人们更
好地了解自己的情绪问
题，并探索有效的解决
方案。

6. 建立积极的生活

方式：建立健康的生活方
式可以帮助人们更好地
管理情绪，如保持良好的
睡眠习惯、饮食健康、定
期锻炼身体、参加社交活
动等，这些习惯可以帮助
人们提高情绪稳定性和
心理健康水平。

7. 培养积极的思维
方式：积极的思维方式可
以帮助人们更好地应对
生活中的挑战和压力，从
而更好地管理情绪。可
以通过积极的自我肯定、
感恩日记、转移注意力等
方法来培养积极的思维
方式。

总之，正确地管理情
绪需要认识自己的情绪、
接受自己的情绪、培养情
感智慧、学习放松技巧、
寻求支持、建立积极的生
活方式以及培养积极的
思维方式等多方面
的努力和实践。

管理情绪，可以试试这样做
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策划：龚丹枫 陈晓璇
统筹：卫 轶 何 宁
特邀专家：徐航航（广东省教育研究

院跟岗教研员，高中心理健康高级教师）

本栏目与广东省教育研究院、全省
心理教研员及心理健康老师共同打造
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热话题

一到春天，天气变
化多端，也许这一秒正
阳光明媚，下一秒就暴
风雨交加。不少人也
发现，在春季特别容易
感到郁闷、烦闷……各
种闷夹杂着。如何成
为自己情绪的主人，真
正做到“任尔东西南北
风，我自岿然不动”？
本期细说心语，我们来
聊聊，在阴雨绵绵的日
子里，如何摆脱烦躁不
安——

在广东外语外
贸大学南国商学院
的舞蹈室中，有几
个特别的身影——
他们与女同学一样
穿着舞蹈鞋，学跳
健身操、跳萌萌的
手势舞……他们就
是该校学前教育专
业的男学生，未来
可能成为男幼师的
“宝藏男孩”。

男幼师≠男保姆！
他们是“宝藏男孩”

被质疑是“男保姆”
他却说男幼师有前途

小龙是广外南国商学院学前
教育大三（专升本）学生，入学之
前，他想象中的学前教育专业就
是学习怎么陪孩子玩耍，帮他们
料理生活。但真正开始系统学习
后，他发现——“不仅要像朋友一
样陪伴幼儿，还要像爸爸妈妈一
样去爱护他们，引导他们去接触
这个世界。幼师，需要‘扮演’很
多角色。”

在第一学期，小龙就接触了
蒙台梭利课程、奥尔夫音乐游戏，
通过给孩子进行日常生活练习、
感官训练、肌肉训练和初步知识
的学习，对儿童进行观察和引导，
他第一次知道，原来幼师的专业
教学对孩子会带来重要的影响。

原来，学前教育课程对男生
会有一些特殊的编排，比如儿童
舞蹈创编课程，男生就负责更加

阳刚的舞蹈动作编排。
小龙说，男生们在舞蹈等课

程会学得比较吃力，因为女生基
本具备舞蹈、乐器的“童子功”，但
男生们多数是从零开始。“第一次
压腿，老师让女生站在我腿上压，
我只能咬咬牙坚持，腿竟然也压
下去了”。老师为了调动班上“国
宝”的学习热情，有时还会特别表
扬“男生的表现比女生好”，鼓励
他们再接再厉。

小龙觉得，未来当男幼师很
不错。但他的一些亲友对他的选
择不太理解，在他们眼里，男幼师
就是“男保姆”“男阿姨”。面对质
疑，小龙都会自信地回答：“学前
专业挺有前途的，除了当男幼师，
也可以从事与幼儿相关工作，比
如幼儿服装设计、玩具、教具设
计、幼儿课程设计等。”

文/羊城晚报记者 陈亮 通讯员 冯明媚
图/通讯员提供

“男幼师待遇不错
在职场也是宝藏”

辉辉幼师毕业后，信心满满
地开始了男幼师生涯。“毕业前
我曾打算考小学教师资格证，但
是在幼儿园实习两个月的经历
改变了我的想法。道别时，每个
孩子都给我送了明信片；离开
后，他们还打电话来说很想我。
这种真挚的感情令我觉得自己
的付出很有意义。”

男幼师是幼教界的紧缺资
源，辉辉毕业时同时被几所幼儿
园录取，他最终选择了深圳一所
公办幼儿园。他透露，这家幼儿

园的薪资水平与他同届同学相比
还挺不错的。

整个幼儿园仅有辉辉一名
男老师，他在园中也成了“宝藏
老师”。尽管很吃香，不会面临

“毕业即失业”的问题，但辉辉
觉得，身边不少人会因为家人干
预、自身发展等原因，很难坚持
下去，他的大学男同学中也有

“改道”去考公或读研的。辉辉
的计划是“先在深圳干几年，然
后回到老家韶关的幼儿园考编，
这样会有一个更稳定的保障”。

男教师在幼儿教育方面
发挥着独特作用

据教育部公布的《2022 年教
育统计数据》显示，幼儿园教职工
575.6 万余人，其中，女性教职工
为 533.7 万 余 人 ，占 总 数 的
92.7% ；学 前 教 育 专 任 教 师 共
324.4万人，女性学前教育专任教
师 316.6 万人，占总数的 97.5%。
由此推算，男性在幼儿园教职工
中占比不足8%，男幼师在专任教
师中的比例则不足3%。

虽然男幼师在幼儿园中很少
见，但他们在幼教界供不应求，十
分抢手。广外南国商学院教育学
院副院长、学前教育学副教授翁琳
表示，幼儿园男教师在幼儿身心发
展中发挥着独特而不可替代的重
要作用：“男教师对幼儿积极人格
的养成有重要影响。主要体现在

促进幼儿养成积极主动、乐观进
取、敢于冒险的个性品质上。其
次，男教师更容易给幼儿带来安全
感，更容易帮助幼儿养成亲社会行
为；而且，在社会交往能力培养、
积极人际关系建立、面对困难的应
对能力等方面，男教师都对幼儿有
重要的影响。作为父亲之外参与
幼儿教养时间最长的男性教养者，
男幼师对幼儿身心发展的重要影
响是不可忽视的。”

据悉，该校自 2018 年开设学
前教育专业，第一届开班 48 人
中，有6名男生。此后每年，每个
班都有 40多名学生，其中有 2-4
名男生。直到2023年，学前教育
班扩招到 4 个班，仍维持每个班
2-4名男生。

幼儿园里的男老师

学前教育专业舞蹈课上的男生

学前教育专业男生在上钢琴课

情绪没有好坏之分，
它是一个客观存在


