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这天，我坐在办公室修改
着课件，抬头望向门口，看到一
个女学生在那里徘徊，来回走
了 两 遍 ，这 个 学 生 也 没 有 进
来。我按捺不住，出去问：“同
学，你在门口干吗呀？是找我
吗？”

她点了点头。
“找老师就报告进来呀，怎

么站在门口那么久呢？”我一边
打 趣 ，一 边 带 她 进 心 理 辅 导
室。在辅导室里，她很小声地
说：“老师，我知道你是心理老
师，第一节心理课上，你和我们
说有事情可以和你说是吗？会
不会打扰到你呀？”我恍然大
悟，这个可爱的小女生是害怕
打扰老师，所以不敢进来。

“你放心，老师的工作就是
让你们打扰的，有什么事，你和
老师说说，先坐下来吧。”我用
引导的手势叫她坐在了我的右
手边。她坐下来身体笔直的，
讲话依旧局促不安。我便轻声
说道：“你是一班的小慧吧？你
不用紧张，来到老师这里就放
松自己，有什么心里话都可以
和老师聊聊。”小慧听后，慢慢
放松起来，原本坐得僵硬笔直
的身体也自然了许多。

“老师，我最近老是觉得肚
子胀气，还对周围的人很敏感，
虽 然 我 知 道 别 人 对 我 没 有 恶
意，但是我听到一点别人对我
的评价，我就会受不了。”小慧
吐露完心中的苦水，脸上一副
郁闷的表情。

“你是听到别人的评价，肚
子就会胀气吗？”我对小慧的言
语进行了进一步澄清，小慧点
了点头。

“那就是负面情绪影响了
你的身体，你尝试过自己想办
法解决吗？”我说。

“老师，我试过自己给自己
暗示，不要去听别人的评价，不
要管别人，但是如果想融入她
们，我不得不和她们交流，但一
交流，我总是很敏感，害怕她们
会不喜欢我。”小慧苦恼地说。

听完小慧的回答，我大概
了解到，小慧是人际交往遇到
了困难，于是展开了我们之间
的对话——

我：小慧，印象中，你以前
大部分是一个人独处的，是吗？

小慧：是的。初一的时候，
我习惯一个人做事情，初二后
交到几个朋友，但是我性格很
敏感，有时候会对朋友的言语
反应很大。

我：嗯嗯，小慧，人际沟通
其实是一门艺术，以前你没有
很多和别人交往的经验，所以
现在会不知所措。在交往的过
程中，首先，我们要学会爱自
己，注重自己的感受，如果朋友
有让你感觉不舒服的地方，我
们要主动沟通；其次，朋友之间
要有包容的心，交往有摩擦很
正常，我们相互理解，才可以更
顺利地解决。当然，我们要慢
慢来，任何时候，你有需要就来
找老师，老师都会帮助你的，好
吗？

小慧认真地听着，紧锁的
眉头也慢慢舒展开来。

在离开辅导室之前，小慧
指了指我放在桌子上的富贵竹
绿植，说道：“老师，我看这棵竹
子有些叶子发黄了，要换水的
哦。”

“要换水的吗？我以为有
水就不用管了呢，谢谢你呀，你
帮了老师这个养殖小白一个大
忙。”我自嘲道。

小慧开心地露出了笑容：
“老师，很感谢你今天听我说了

那么多，我现在感觉心
里的包袱放下了好多。”

我顺势说道：“老师
也感谢你拯救了这棵绿

竹，以后你要多帮
助 老 师 照 顾 它
呀 。 现 在 还 会 害
怕来辅导室吗？”

“ 不 会 害 怕
了，老师再见。”说
完，她微笑着跟我
挥手道别。

在 上 心 理 课
的时候，我告诉同
学们，心理辅导室
是 非 常 安 全 的 岛
屿 ，不 要 有 所 顾
忌，在这里，你可
以打开心扉，畅所
欲言，心理老师会
永 远 做 你 知 心 的
陪 伴 者 。 很 欣 慰
孩 子 们 把 我 的 话
听进去了。

““校园欺凌校园欺凌””再一次受到举国再一次受到举国
关注关注。。44月月2626日日，，教育部会同公安教育部会同公安
部部、、国家消防救援局等部门召开全国家消防救援局等部门召开全
国中小学幼儿园安全工作视频会国中小学幼儿园安全工作视频会
议议。。会议强调会议强调，，要深入实施学生欺要深入实施学生欺
凌防治专项行动凌防治专项行动，，形成长效治理机形成长效治理机
制制。。对所有中小学校开展一次对所有中小学校开展一次““起起
底式底式””大排查大排查。。面向师生面向师生、、家长定家长定
期开展法治教育期开展法治教育、、防治学生欺凌主防治学生欺凌主
题教育培训题教育培训。。强化教育惩戒举措强化教育惩戒举措，，
健全责任追究机制健全责任追究机制。。

孩子们在学校会遇到怎样的孩子们在学校会遇到怎样的
欺凌行为欺凌行为？？遭遇校园欺凌遭遇校园欺凌，，第一时第一时
间该向谁求助间该向谁求助？？学校和家长该如学校和家长该如
何帮助孩子一步步走出困境何帮助孩子一步步走出困境？？本本
期期““细说心语细说心语··一周热话题一周热话题””我们请我们请
来了东莞市万江中学专职心理教来了东莞市万江中学专职心理教
师侯瑞灵师侯瑞灵，，通过一个比较典型的校通过一个比较典型的校
园欺凌案例园欺凌案例，，看看她面对学生的求看看她面对学生的求
助助,,都做了哪些事情都做了哪些事情。。
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1. 活动准备：提前准备收纳
工具，如收纳箱、标签、装饰物等，
供孩子选择。

2. 明确规则：跟孩子说明评
分的标准，包括速度、整洁度、创
意性等。

3. 选择任务：让孩子选择具
体的一项收纳任务，例如整理书
架、衣服或玩具。

4.开始挑战：宣布比赛开始，
并设定计时。父母可以在孩子劳

动的过程中拍一些视频或照片，
记录孩子投入的瞬间。

5. 评价打分：可以邀请多个
家庭成员做评委，根据事先设定
的标准对孩子的表现进行打分。

6. 颁奖分享：根据孩子的劳
动成果进行颁奖，并鼓励孩子分
享劳动过程的心得与收获。

温馨提示：父母千万别当“甩
手掌柜”，可以和孩子组队，一起
完成比赛，共享快乐的亲子时光！
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这里，
是可以打开心扉

的安全岛
云浮市云城区河口中学 陈春连

特邀专家：徐航航（广东省教育研究
院心理健康教研专家）

收到孩子的求助 校、家、社在行动

练一练

碎碎念

东莞市第十高级中学 庞诗萍

从小在心中种下一颗热爱劳动的种子

举办创意收纳挑战赛

家教

小课堂

父母从小在孩子心中种下一
颗热爱劳动的种子，让孩子身体
力行地参加劳动实践，不仅能够
增强孩子的身体机能，还能够锻
造他们的意志品质。

父母可以根据孩子的兴趣和
能力安排任务，并适当作出调整，
避免因劳动产生负面情绪影响劳

动的积极性。对于幼儿和小学阶
段的孩子，动手能力逐渐增强，可
以安排一些力所能及的劳动，如
帮忙摆放餐具、收拾玩具、打扫卫
生等。对于初高中的孩子，则可
以安排一些有挑战性的劳动，比
如规划家庭的出游、参与家庭财
务的管理、照顾家人等。
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可能是觉得自己被理解了，
也可能是压抑那么久的情绪终于
宣泄出来了，在第一次辅导结束
后，小晨说：“其实也没什么大不
了的，扪心自问，自己并没有做
错什么，做好自己的事情就好
了，毕竟目前对自己来说，最重
要的还是学习。”

侯老师肯定了小晨的思维
转变，同时引导他将视野放宽一
些，拓展自己的人际圈子，除了
班上那几个男生，还有很多同
学，一定会有一些同学是不一样
的，对自己充满善意的。小晨表
示认同，他觉得也许是跟小锋八
字不合吧，也许是彼此之间有些
误会，但目前自己能做的，就是
寻求自己的支持力量，以及做好
自己能做的事情。

期中考试，小晨进步了很多，

一下冲到了班级前十。可能是内
心不服，可能是小晨的不理睬，让
那些之前欺负他的同学失去了

“乐趣”，或许是他们不相信小晨
这个在他们眼中软弱、闷声不吭
还有些爱哭的人能考这么好，有
同学在班上不紧不慢地说：“哎
哟，有人考了前十呢”“对呀，好—
厉—害——啊！”“切，谁知道是不
是抄的，就他那平时的水平！”大
家都没有提到小晨的名字，但好
像大家都知道是在说小晨。

小晨强忍了很久，最后趴在
桌子上隐忍又克制地啜泣了好
久。后来，小晨后桌的两个女生
小雅和小兰递给他一张纸条：“我
们相信你！你的努力我们是全都
看在眼里的，你不要太在意别人
怎么看！做自己就可以了！”

小晨第一次发自内心地感受
到，到了高中，虽然远离了以前的

朋友，虽然目前跟部分同学的交
往出现了一些问题，但在新的学
校里，还是有很多不错的同学，比
如小雅和小兰。后来，小晨跟其
他同学的交流越来越多了，一切
慢慢地变得不一样了。再后来，
小晨和小雅、小兰及前排座位的
小周、小辉结成了学习小组，大家
一起学习，一起去打球，偶尔周末
还约着一起玩。小晨现在已经很
少哭了，他跟小锋的关系好像也
没有那么敌对了，偶尔在宿舍彼
此还会聊上几句，开一开玩笑。

后续，小晨又陆陆续续来过
几次找侯老师，老师肯定了他一
直以来的努力，也为他取得的进
步感到开心，同时告诉他：“不管
什么时候，遇到什么事情，‘心灵
成长中心’的门都是开放的。”目
前，小晨已经进入了新的班级，
学习、情绪、与同学相处等方面都
步入了正轨。

结合国家、省、市相关文件，学校
在大范围内开展“校园欺凌”相关的
主题班会，引导学生学会尊重他人，
接纳彼此不同，学会换位思考，规范
自身言行；开设相关主题心理活动
课，帮助同学们建立自身心理安全边
界，增强自我保护意识。同时，开通

专门渠道，引导同学们，不管是“欺凌
者”“被欺凌者”，还是“旁观者”，遇到
问题主动沟通、积极求助，在全校范
围内构建一种团结友爱、主动沟通、
安全和谐的校园氛围，让每一名学生
都可以安全、自由地成长。

有人的地方，就有江湖，有江湖

的地方就有恩怨。同样，在学校生活
里，那么多个性各异的孩子聚在一
起，冲突的发生在所难免。但是，冲
突发生后如何化解，避免冲突进一步
升级，成为真正的主观恶性大、危害
后果重的校园欺凌，是每一位教育者
要思考和面对的问题。

小晨第一次来找心理老师后，
考虑到他当时的情绪及人际状态，
心理老师做了以下几方面的工作：

1.跟班主任沟通

心理老师向班主任反馈
了情况，同时与班主任一起
了解了更多关于小晨与小锋
之间恩怨纠葛的信息。原
来，与小晨的内敛、胆小不
同，小锋是个大大咧咧、嫉恶
如仇、说话比较直接的人，他
觉得小晨一会儿在宿舍住，
一会儿回家，宿舍内务不怎
么做，平时小晨也不怎么言
语，就认为小晨故意偷懒。
加上小晨跟老师“打小报告”
说室友对他不友好，这被小
锋知道了，更加让小锋恼
火。小晨心情低落觉得小锋
针对自己，于是在朋友圈发
牢骚吐槽，这件事情把小锋
对小晨的不满推向了极致。

心理老师与班主
任沟通后，决定由班主
任跟小锋也聊一次，肯

定他作为宿舍长认真的态
度，以及为人磊落坦诚的特
点，同时也引导他认识到每
个人的性格特点不同，看到
自己的优势，也要看到他人
的专长，从而在人际交往中
做到尊重接纳、求同存异，
大家共同创造温馨、和谐
的宿舍和班级环境。同时，
班主任也侧面跟小晨进行
了深入谈心，引导他意识到
当沟通出现问题时，可以求
助老师的帮忙，但要避免在
朋友圈等公众平台发布评
价别人的信息，以免让矛盾
和问题扩大。后来，班主任
又巧妙设计了宿舍之间的
学习、内务、纪律等PK赛，让
每个宿舍成为一个自然集
体，激发他们彼此互助合作
的团队精神。

2.家校联动沟通
针对小晨的情况，心理老师和班

主任、年级长共同约见了家长，反馈了
小晨的情况及目前针对小晨所做的一
些引导及干预工作，同时给予家长一
些建议，引导家长更科学地面对孩子
遭遇人际欺凌时的倾诉。

具体来说，家长可以这样做：
第一步：理解安抚孩子的情绪。

当孩子跟家长诉说自己被欺负时，家
长要避免简单评价和说教，比如“多
大点事儿啊，同学之间相处要大度一
些，要相互理解”“不要太小气了，同
学只是闹着玩呢”“他们怎么不欺负
别人啊，肯定是你自己有问题”等。
相反，家长一定要冷静、耐心地听孩
子说完，让孩子尽可能详细讲述事情
的发生与经过，理解并接纳孩子的情

绪感受，使孩子感受到父母的关心与
关注。比如，家长可以说“妈妈听到
你说他总是阴阳怪气，还故意碰你的
桌子，真让人生气”“你跟爸妈说说，
除了这些事情，还有吗？”“怪不得最
近看你都不是很开心，是爸爸妈妈疏
忽了，没有早点问你”“谢谢你信任爸
爸妈妈，及时将这些事情告诉我们，
咱们一起想办法看看怎么办”。

第二步：识别判断事情的性质。
通过孩子的描述，家长要初步判断事
情的性质，是属于孩子们之间常见的
矛盾冲突，还是孩子遭受了长期被恶
意针对的欺凌。如果是常见的矛盾
冲突，除了理解安抚孩子的情绪外，
还可以等孩子情绪平复后，引导孩子
思考可以怎么面对和处理；如果是后

者，家长要及时与学校取得联系，更
详细地了解相关情况，与学校一起，
必要时还可以由学校出面约见对方
家长共同解决问题。

第三步：及时提供实际帮助。当
孩子主动诉说他们的遭遇，一方面是
希望能得到父母的理解和安慰，另一
方面也是想让父母给他们一些支持
和帮助，特别是当他们不知所措时，
家长可以询问孩子，是否为他们做些
什么？也可以跟孩子讨论，这件事情
可以怎么做？预想每种做法可能产
生的结果，以及这种结果又可以有怎
样的应对策略。同时要告诉孩子，不
管遇到什么事情，父母都会站在他这
一边支持他，做他坚强的后盾，与他
一起共同面对。

3.全校范围开展“校园欺凌”主题班会

在日常的学校心理工作中，激烈的、恶性的、以肢体攻击为主的欺凌行
为较少见，也很容易被识别和处理。隐藏在同学间的那种有意无意的忽
视、回避、孤立、阴阳怪气等情况则不容易被发现,却也不应轻视。

一次主题为《我和他人的边
界》心理课下课后，一名男生跟
着侯瑞灵老师走出了教室。他
犹豫了一会问：“老师，你什么时
候有时间，我想跟你聊聊？”看他
的状态，应该是内心有很多话想
说，于是侯老师跟他约定了当晚
7点的辅导时间。

原来，他叫小晨（化名），是
一名高中生。他觉得同班也是
同宿舍的小锋总是“针对”自己：

“小锋会私下跟同学说不要跟我

来往。有时候他走到我座位旁
会故意碰一下我的桌子，有一次
还把我的书都碰掉了，但他竟然
不道歉就径直走开。有时趁我
不在，他还会对着我的座位骂粗
口。回到宿舍也经常阴阳怪气
地对我。清明假期后，我回宿舍
拿被子，发现许久没住的床铺上
竟然有一个大大的脚印，周围还
散落着一些垃圾……”

小晨是独生子，平时身体不
是特别好，经常请假回家，因此

跟小锋等同宿舍的同学交流比
较少，这导致他们之间缺少理
解。加上小晨胆子小，容易流眼
泪等，彼此相处不是很愉快。刚
开始的时候，小晨找过班主任反
馈过情况，但由于没有什么直接
的证据，老师口头上批评了宿舍
的同学，然后告诉大家，作为同
学，彼此要团结友爱、互相尊重、
相互体谅。之后，相关的几个同
学对小晨更加有意见了，但这种
不满也转为更加隐秘的方式。

老师，我想跟你聊聊

说出来，问题才有可能得到解决

小晨在讲述他的故事时，起
初很平静，还不断安慰自己说：

“可能是我想太多了，毕竟他也
没有指名道姓！可是我不知道
这到底是怎么回事？我真的太
难受了！”侯老师没有急于去安
抚他，而是告诉他，如果是自己
遇到这些事情也会挺难受的，这
并不容易。听到老师的这句话，
小晨红了眼圈，眼泪立马涌了出
来，肩膀也剧烈抖动了几下，但
很快他又深深抽泣了一下说：

“不好意思，我又哭了，我就是这
么没用！我爸妈说得没错！明
明不是什么大不了的事情，可我
总是被这些事情困扰，总是忍不
住哭！”

小晨说，他也试过跟父母说
起在学校的这些事情以及自己
的感受。但爸爸作为一个公司
的管理者，平时很忙，对小晨的
要求也比较严格。爸爸会觉得
小晨没出息，没个男子汉的样
子。妈妈作为家庭主妇，更多
是照顾生活，而对小晨的内心
想法关注较少。每次小晨说起
自己很难受，妈妈总会说：“为
什么要想那么多？送你去学校
是去学习的，你把心思放在学
习上就行了。再说了，同学之
间有点小矛盾很正常，不要那
么小心眼儿！”小晨觉得，既然
老师和父母都这样说，那么一
定是自己的问题，不要去招惹

他们就好了。可是他却总是被
这些事情影响着，内心很烦躁，
也很痛苦，甚至连学习都无法
集中注意力。他很苦恼，可他
不知道怎么办。

看到小晨那么辛苦，明明很
难受，想哭，却又极力克制自己，
侯老师告诉他：“没有关系的，难
过了是可以哭的，这并不是没出
息，而是很坚强，一个人长期默
默承受着这些事情，而且很勇
敢，在遇到困境、自己无力解决
时能主动寻求家长、老师和心理
老师等外界的帮助！被欺负，并
不是你的错。而你，也不是一个
人，老师会跟你一起看看问题出
在哪里，可以怎么解决？”

其实，你也是有选择的

1
被同学针对和孤立，到底该怎么办？
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