
1. 活动准备：提前准备几
个食谱和相关食材，和孩子一
起制定评价标准，邀请家人共
同参与比拼。

2. 厨艺比拼：孩子尽可能
独立地完成烹饪环节，父母在
一旁观看，提供必要的协助。

3. 品尝环节：母亲针对孩
子精心制作的菜品进行点评，

以正面积极鼓励为主。
4. 自由分享：家庭成员一

同享用制作的美食，分享制作
过程中的趣事。

温馨提示：父母在孩子制
作的过程中应减少参与，以提
升孩子完成后的成就感，但须
避免难度过高导致孩子产生较
强的挫败感。

练一练碎碎念

东莞市厚街湖景中学 林伟鹏

爱意和感恩让母亲节更温馨 举办家庭厨艺大赛

家教

小课堂

每个人在生活中都需
要向亲朋好友表达感谢、感
恩和喜爱等积极情感，这不
仅能帮助我们获得他人的
友善回应，还可以收获开朗
和自信的优秀品质。在母
亲节这个充满爱意的节日
里，父母不妨引导孩子向母

亲表达自己的心意，用亲子
之间的爱意与感恩温暖彼
此的心扉。

幼儿和小学阶段的孩
子，表达能力较弱，但是动手
能力强，父母可以为孩子提供
合适的道具，如卡纸、彩色笔
等，让孩子自由创作来表达对

母亲的情感；初高中的孩子情
感比较丰富，父母可以带着孩
子参与团体活动，如户外露
营、城市徒步等，创造合适的
时机和空间，互相表达内心的
爱意。当孩子表达自己的情
感时，父母要及时肯定孩子，
真诚回应孩子的情感。
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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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躲藏在一副厚重的黑框眼镜后的眼
神，看上去毫无生气；高大偏胖的身体一坐
下来就蜷缩在椅子上，低着头不敢看老师
……这是小婷第一次走进心理辅导室时给
我留下的印象。在安抚和稳定了她的情绪
后，我引导并鼓励她说出自己的故事。

同学为什么要这样对我？

原来，小婷来自离异家庭，被判给了爸
爸，但从小与妈妈生活，一直得不到家庭的
关爱，人际交往比较差，性格内向敏感……
这些因素的叠加，导致小婷很喜欢追星。
有一次，一位同学不小心碰掉她印有明星
头像的杯子，她突然像触动机关一样，马上
对同学进行激烈的反抗。那位同学也不甘
示弱，不仅给予回击，还把关系好的几名女
生叫来“助阵”，那些同学一起指责小婷。

本以为事情就此结束，但小婷发现，这
才刚刚开始。这几名女同学开始有意在班
上给她起难听的绰号，嘲讽她的身材，嘲笑
她的家庭，在宿舍也没人与她说话。同学
们如此针对她，她感到很痛苦，于是更加沉
迷追星了。

前几天也是因为追星的问题，小婷又
与那几位女同学发生了冲突，这一次更加
激烈，几个女同学把她堵在厕所围着骂，有
两位同学甚至还扇了她两巴掌。

绝望无助的小婷不明白同学为什么要
这样对她；她不敢向妈妈诉苦，因为她知道
妈妈肯定认为这是她的问题；她也不敢告
诉班主任，很担心这会更加激起这些同学
的报复。她只要一走进教室，看到有同学
看着她，她就认为他们都在说自己的坏
话。终于，她忍无可忍，主动走进辅导室向
心理老师求助。

被欺凌同学容易产生挫败感

在倾听小婷的故事时，我脑海中不自
觉地浮现出一帧帧她从小到大的成长画
面，我感觉这个女孩的经历太不容易了。
在后来的辅导中，我发现小婷存在错误的
认知和不合理的信念，甚至已经有自残的
行为，并伴有自杀的念头。她觉得没有人
理解和爱她，她认为自己是家里人的累
赘。“我现在变成这个样子，都是我的错，
感觉自己现在活得很累，不知道以后该怎
么生活下去。”正是因为这些不合理的信
念，导致小婷在情绪、睡眠以及行为上都
有不良的反应。

针对她的情况，我开始积极共情，理解
她的处境和感受，做出合理的回应，让小婷
在诉说自己遭遇的同时，能直面现实，接纳
自己，厘清自己的感受，找到能量回到自己
正常的生活学习中。

遭遇欺凌的同学容易产生挫败感，缺
乏安全感，会产生自卑心理，他们容易对自
我产生怀疑：“为什么不欺负别人偏偏欺负
我？”“是不是我真的做错了？”

这时我们需要帮助他们厘清自己的感
受，让他们明白，这不是他们的错，察觉和
接纳自己不良情绪的出现，让他们认识到，
正是因为错误的认知和想法才产生消极的
情绪，最后才会有不良行为的出现。

帮助她发展自我治疗的能力

为了让小婷树立信心和希望，我总是
好奇地提问：“这么困难的情况下，你是怎
样做到依然每天坚持回校的？”“在妈妈忙
于工作时，你是怎样照顾自己的？”“在你经
历了如此难过的事情时，你是怎样走过来
的？”如此一些探讨性的话题，目的是让小
婷挖掘自身的韧性，以及这些事情的出现
反而让她能更强大地成长起来。

同时我也帮助她积极寻找身边的资
源，当困难发生时，能给小婷提供支持的
系统有哪些，让她迅速整理可以帮助她渡
过难关的人和事。正如以来访者为中心
疗法的创始人罗杰斯所强调的，“任何来
访者都能自己发展出一种自我治疗的能
力，每个人都有朝着健康、积极的方向发
展、成长和变化的潜能。正是这种潜能引
导着所有人的行为。”

为此，我们要肯定小婷的自身价值和
存在的意义，要捕捉到积极的一面并加以
强化。同时给予她未来生活的希望，“事
情终将过去，虽然目前暂时不能凭借自己
改变现状，但是我们能改变对现状的认知
和看法。”

家校协同，共同解决校园欺凌

后来，征得小婷的同意，我把她被同学
欺凌的事告诉了她的妈妈和班主任。小婷
妈妈承认，自己工作忙，文化水平也低，不
懂得如何教育孩子。经过沟通，妈妈也意
识到她的某些教育方式对女儿可能造成了
影响。在与妈妈的沟通中，我们也一起共
同探讨了小婷积极的一面和她的潜能，也
希望妈妈能看见女儿的努力，以及女儿渴
望被爱、被关注的需求。妈妈也尝试着缓
解母女之间的关系，与孩子进行深入沟通，
尝试从孩子的角度理解问题，表达出多一
些关爱和支持，让小婷感受到母爱。

与此同时，班主任也详细了解事情的
经过，积极与欺凌同学及其家长沟通，希
望双方都来学校共同处理问题，推动反学
生欺凌教育活动，建立班级同学间的良好
同伴关系，减少冲突，营造友好、和谐的学
习环境。

最后，我也与小婷商量，为了避免再
次受到欺凌，我们可以主动寻求专业人士
的帮助，降低因欺凌事件给自己带来的身
心伤害。

一道帘子，近期吸引了人们关注的目
光。先是老人吐槽年轻人在火车卧铺下铺
挂帘子的短视频引发了热议，两个相对的
下铺都挂上了帘子，帘子背后，一个年轻人
低头坐着，面对阿姨的指责，年轻人没有理
会和搭腔。而多所高校禁止学生挂床帘也
冲上微博热搜。

人们关注“床帘”的背后,更多的是对于
人与人相处时边界的思考。如今，不少学生
从初中甚至小学就开始住校，不可避免要
面对如何与室友相处的问题。室友之间会
有频繁而近距离的接触，相处得好，可以是
一辈子的亲密好友，如果相处得不好，矛盾
会激化，甚至走向犯罪的深渊。本
期“细说心语”,我们一起来聊聊在
共享空间相处时如何把握边界感的
问题。

特邀专家：徐航航（广东省教育研究
院心理健康教研专家）
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在学生住校期间，无论
是在大学、中学还是初中，
与室友相处都是一个重要
且敏感的问题。“我们首先
需要明确，与人相处需要
边界意识，这是人际交往
需要遵守的社交礼仪之
一。在某些时间和场合，
我们需要保持独立的个人
空间和时间。”深圳市宝安
区教育科学研究院心理教
研员石红梅表示，在与室
友相处的过程中，需要注
意的是，“并非所有的关系
都是亲密关系，也不是所
有的关系都不是亲密关
系。实际上，室友并非因

为我们志同道合而住在一
起，而是因为各种机缘巧
合分在一个寝室。在这个
环境中，我们需要保持个
性和共性。在相对尊重、
接纳、亲密、安全和有保障
的关系中，可以保持适度
的个性。”

石红梅进一步分析，在
公共场合中，我们需要保
持人际交往的共性规则，
即约定俗成的规则。“我们
不能在任何场合都强调个
人利益。个人的行为和表
达，需要与所处的环境相
匹配。在群体和公共场所
中，我们在顾及个人利益

的同时要兼顾公共利益。”
如果遇到与室友有矛

盾的情况该怎么办呢？石
红梅建议，采用求同存异
的态度和方式以匹配角色
和环境的关系。“我们需要
了解他人的生活习惯、对
问题的认识和看法，并尽
量保持理解。”

石红梅特别提醒家长，
在教育孩子时，不能将学
习成绩作为孩子成长和发
展的唯一评价标准。“我们
需要鼓励孩子们更多地与
他人一起玩耍，在与他人
互动的过程中学习如何与
他人建立关系。”

边界意识是基本的人际交往社交礼仪之一
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她被同学欺凌了！
幸好，

她鼓起勇气求助了
清远市清新区教师发展中心教研员 徐婕

做孩子最坚实的后盾

●面对校园欺凌，家长一定
要做孩子最坚实的后盾！这是我
读完《羊城晚报》5月3日“细说心
语”栏目关于孩子和家长如何应
对“校园欺凌”这篇文章后的最大
感受。家长首先要营造温馨信任
的亲子关系，耐心倾听孩子的诉
说，给予充分的理解和同情。在
这个过程中，家长的冷静和包容
至关重要。孩子可能会因为害怕
再次受到伤害而选择沉默，也可
能会因为担心家长的反应而犹豫
不决。家长需要通过积极的沟
通，建立起孩子的信任感，让他们
知道家是最安全的避风港。另
外，家长应该与学校建立良好的
沟通机制。了解学校的反欺凌政
策，积极参与学校组织的家长会，
与老师保持定期的交流。当孩子
遭受欺凌时，家长应该及时向学
校反映情况，寻求学校的帮助和
介入，共同营造一个安全和谐的
学习环境。

——东莞市可园中学家长
钟敏

●作为一名小学生家长，我确
实会担心孩子在学校受到欺凌。
《羊城晚报》5月3日刊登的“细说
心语”栏目重点讲了孩子和家长如
何应对“校园欺凌”这一现象，通读
文章，我看到了学校心理老师所体
现出来的专业能力与负责任态度，
这适当缓解了我作为家长的焦虑。

读完文章，我意识到：首先，家
长应与孩子建立起“朋友”关系，只
有这样，孩子遇到问题时才愿意与
家长主动沟通，大家共同面对与解
决；其次，家长也要与学校保持充
分沟通与信任，家长与学校相互支
持、共同合作，才能有效预防和解
决校园欺凌问题。

——东莞市东城第八小学家
长 赵法军

在与室友相处的过程
中，确实存在一些基本准
则，这些准则有助于建立
和谐的共居环境。石红梅
给出了以下室友相处的建
议：

1. 尊重差异：认识到
每个人都有自己独特的生
活习惯和文化背景，将这
些差异视为学习和体验不
同文化的机会，而不是冲
突的来源。

2. 相互尊重：在不损
害彼此利益的前提下，尊
重 他 人 的 生 活 方 式 和 观
点，通过倾听和思考，拓宽
对社会、文化和人际关系
的理解。

3. 打破偏见：青少年
可能对问题的认识和表达
相对片面和主观，有些会
比较强调自己的个性。在

集体生活中与他人相处和
建立关系时，可以尝试克
服固有的价值观和障碍，
尝试用他人视角。

4. 维护边界：在保护
自己的边界的同时，也要
尊重他人的边界需求；当
需 要 他 人 尊 重 你 的 边 界
时，也要确保你对他人保
持适当的距离和尊重。

5. 制定共同规则：通
过集体讨论，制定一套大
家都认同并遵守的宿舍交
往和管理的基本规则。

6. 体谅他人：不要过
分强调自己的感受。在考
虑自己的感受时，也要设
身处地考虑他人的感受，
避免以自我中心和不理解
他人的行为。

7. 持续学习：人际相
处是一个不断学习和适应

的过程，无论年龄多大，都
需 要 不 断 调 整 自 己 的 认
识，调整自己的行为，降低
对他人不合理的期望，在
实际生活中学习如何更好
地与他人相处。

通过遵循这些准则，
大家可以共同努力营造一
个充满尊重和理解的居住
环境，相信孩子们可以更
好地与室友相处。

总的来说，人的一生
每天都在发生与人相处的
过程，这是一个不断学习
和磨合的过程，绝非学到
一个技能就可以一直使用
或 者 保 证 如 何 。 石 红 梅
说：“我们需要自我反省，
同时也要顾及他人，学习
把握分寸、幅度，以及调整
对他人和环境不合理的期
待要求。”

这些室友相处准则有助于建立和谐的共居环境

对于初中以上的孩
子，适当的集体生活对孩
子的成长是有利的。郭
晓春进一步指出，集体行
为是人类社会中一种普
遍存在的行为形式。“个
体的力量是有限的，人们
需要集体合作以满足基
本需求，集体行为可以促
进人们之间的社会联系
和归属感。集体行为对
于满足个体的心理和情
感 需 求 也 是 至 关 重 要
的。人类是社会性动物，
需要与他人交流和合作
来满足社交需求。集体
合作可以提供一个共同
的目标和意义，使个体感
到自己的存在有意义，从
而 增 强 自 尊 心 和 幸 福

感。对青少年而言，集体
生活可以培养负责任的
态度和能力、培养人际交
往的能力。”

集体行为的负面影响
也不能忽视。“集体行为
也存在一些负面影响，如
盲从等。因此，在集体行
为中，我们需要保持理性
思考、尊重个体权利和多
元文化，并避免极端化和
过 度 依 赖 集 体 的 行 为 。
只有这样，我们才能真正
发挥集体合作的优势。”
郭晓春说。

如今，越来越多孩子初
中就开始住校了，甚至有
的小学就已经全寄宿了。
到底孩子多大开始住校比
较好？在家长群里这一问
题一直热度不减。湛江市
霞山区教师发展中心心理
教研员郭晓春表示，孩子
住宿的适合年龄主要是根
据孩子的心智发育情况而
定。“一般而言，小学阶段
的孩子不宜住宿，过早寄
宿，父母缺席孩子身心发
育的关键期，不容易发现
孩子的问题，无法及时给
予孩子心理支持和做行为
矫正。”

郭晓春指出，对于那些
确实需要寄宿的孩子，家长

要在寄宿前做好孩子的心
理建设，教会孩子必要的生
活自理技能、求同存异、正
确表达、情绪管理等与人相
处之道、紧急情况的处理方
法等。“孩子寄宿后，家长要
多关注孩子的在校表现，多
与老师联系，及时解决孩子
的困惑。不能采用‘老师，
都交给你了’的方式撒手
不管。建立良好的亲子关
系、同伴关系，帮助孩子建
立 归 属 感 、价 值 感 很 重
要。这样，孩子遇到挫折
的时候，才能够将父母、老
师、同伴视为坚强后盾，积
极地在学校、家庭寻求支
持，而不至于用极端的方
式解决问题。”

孩子多大适合住校？

适当的集体生活对孩子成长是有利的
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5 月 3 日羊城晚报细说心语栏目
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