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“妈妈，下课没人跟
我玩，好无聊。”女儿小雨
刚上一年级时，放学路上
忽然说了这样一句话，声
音充满委屈。我蹲下来
轻声询问：“那下课你都
做什么呀？”她回答课间
只能坐着发呆，同学们追
逐嬉戏，她不敢参与，而
其他人早已有了玩伴。

晚饭后的游戏时间，
我扮演同学邀请她：“我
可以跟你一起玩吗？”让
她主动开口询问：“你们在玩什么？”
第一遍练习时，她的声音像蚊子，反
复几遍后，她终于敢直视我的眼睛，
还笑着感慨：“好像也没那么难。”我
们将两句话写在卡片上放进笔袋，
她大声地说：“这是我的秘密武器。”

我主动和班主任沟通了小雨的
情况。老师十分贴心，安排了性格
温和的小彤做同桌。小雨爱画画，
她每天带着小画本和彩笔。一周
后，我接她放学，她飞奔过来，兴奋
地说：“小彤问我借彩笔了，她还说
我画的小兔子像真的。”看着她亮晶
晶的眼睛，我心里那块石头终于落
了地。她的画本里多出一幅画，是
两个小人手拉手，标注着拼音“我和
小彤”。

如今，女儿偶尔还是一个人独
处，但再也没听到她说无聊了。帮孩
子融入集体，不妨把空洞的“你主动
点”，变成陪伴练习，以孩子的热爱为
桥梁，携手老师搭好台阶，用温柔与
耐心慢慢积攒拥抱集体的勇气。

吴佳 邵阳市陶冬梅心理健
康教育名师工作室核心成员、隆
回县第九中学心理健康教育一级
教师

开学前，小辰的妈妈找我求
助：“老师，孩子总说他融不进班
级，不敢和同学说话，也怕参加集
体活动。”她反复督促孩子主动社
交，却丝毫没有效果，反而让孩子
愈发沉默胆怯。

我观察到，小辰平时喜欢独
自趴在座位上画画，小组讨论时
一言不发，被点名了满脸窘迫。
可他的速写本里，满是精致的校
园插画，藏着细腻的内心世界。
小辰妈妈的困扰，本质是陷入“只
有外向开朗才算合群”的僵化认
知，她无法接纳孩子内向的特质，

被必须主动多说、必须交友的执
念困住。而小辰，不能带着真实
自我做出贴合本心的社交选择，
最终形成回避退缩。

我引导小辰妈妈放下“孩子
必须活泼合群”的执念，停止指责
和催促，日常多看见孩子的细腻
与专注，肯定他的绘画特长，包容
他安静的相处节奏，不再逼迫他
刻意社交，帮孩子重建内心安全
感。

同时，我顺着小辰的特长开
展辅导。我和他一起画出他的舒
适圈，圈出画画、倾听、细心、整理

等他擅长的事，告诉他如何用热
爱的事物搭建社交桥梁。我们共
同制定了三步小计划，先以画着
点赞的便签，无声回应同学；再和
同桌分享画作，交流绘画爱好；最
后鼓励他主动承担班级黑板报插
画。全程不强迫，只引导他用特
长慢慢打开心扉，灵活调整社交
方式。

没多久，小辰欣喜地告诉我，
同桌主动和他交流绘画技巧，同
学也约他一起出黑板报。小辰妈
妈也逐渐放下了心里的包袱。

帮内向少年融入集体，从来
不是改变性格，而是接纳他们的
安静，用优势赋能，让每个内向的

孩子，都能以自己的方式，从容融
入集体、绽放光芒。

课间，同学们扎堆游戏，小
俊总一个人蹲在操场边，用树枝
在地上画画。班长悄悄告诉我：

“老师，小俊从来不和别人玩。”
我观察了两周，发现小俊

不是不想靠近同学，每次他走
近人群，手就不自觉地攥紧衣
角，站一会儿又默默退开。我
和小俊妈妈沟通后才知道，小
俊在幼儿园时曾被当众取笑
过，从那以后，他就不敢在人多
时开口。

我布置了观察班级植物角
的实践作业，安排小俊负责小

组的观察记录。他不用上台汇
报，只需要每天记录植物的生
长情况，写在小组共用的小本
子上。第一周，他只写了日期
和高度；第二周，他在记录本上
画了一朵小花；第三周，我第一
次看见他和三名同学交流，脸
上带着不好意思的笑。

我趁热打铁，给小俊的妈妈
支招：每天晚饭时聊天，问孩子
今天有没有同学帮助他，或者
他帮了谁。第一天小俊摇摇
头，第二天他说帮同桌捡了橡

皮，第三天小俊主动分享有人和
他一起观察植物。小俊妈妈默
默记录，一周后复盘，他惊讶地
发现自己原来也被别人需要。

一个月后，课间操的时候，
我看见小俊被两个男生拉着袖
子往操场跑。他一边跑一边
笑，那神情，和一个月前蹲在角
落画树枝的孩子判若两人。

帮内向的孩子融入集体，其
实不需要惊天动地的改变。孩
子缺的不是交朋友的意愿，而是
一扇足够小的、推得动的门。

勇气勇气，，可以来得慢一点
邵阳市第七中学班主任 王春艳

班级开展课前3分钟演讲，
按学号轮流来。1号便是倩倩，
她在座位上几番想要起身，却
始终不敢离开椅子。我和同学
们不停鼓掌，等待了快 3 分钟，
她涨红了脸轻声说：“老师，我
没准备好，我不敢。”课后，我收
到倩倩的纸条：“老师，我可以
弃权吗？”

倩倩父母离异，跟随奶奶
生活，平日里沉默寡言，但学习
自律，成绩良好。我没料到她
这么怯场，叫她来办公室谈话，
还是同桌陪着。同桌替她解
围，说她早已写好了演讲稿，就
是不敢上台，还说：“她让我陪

着来，她不敢跟您说。她在班
上只跟我一个人交往。”

我意识到倩倩藏在胆怯背
后的不安，当即肯定地说：“你虽
然不敢上台，但勇敢地表达了自
己的情绪，说出了‘我不敢’，还
通过写纸条的方式主动跟老师
沟通。这说明你是有勇气的。
不要弃权，你需要的只是练习，
老师愿意等你。”

我对倩倩采取一系列“帮
扶”措施。一是搭台阶：锻炼倩
倩上课发言。我和她协商好,提
问由简到繁，从我点名到她主
动举手。每一次发言，全班都
送上掌声。二是牵“红线”：请

同桌带动她参与课余集体活
动。三是筑根基：提醒倩倩的
父母多给予情感回应，看见她
的点滴进步及时肯定，用家庭
的关爱帮她建立自我价值感。
畏惧社交的内核往往是自卑，
家人的托举，是孩子对抗恐惧
最坚实的力量。

倩倩的演讲被调整到最
后，在全班热烈的掌声中，她顺
利完成演讲，
脸上绽开自信
的笑容。不知
不觉间，她慢
慢走进了集体
之中。
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