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要“表达”而非“发泄”
□ 王荣荣

孩子，请保持你的悲伤
□ 明空宇

为人处世

一名新班主任的成长道路上，遇到

各种困难是难免的，如何让学生接纳自

己，只是其中之一，但也是非常重要的一

步。

创造良好的“第一印象”
心理学上的“首因效应”告诉我们，

日常人际关系中的“第一印象”至关重要。

学生对新班主任的第一印象，即学

生和新班主任的“第一次见面”，一定程

度上将影响未来几年的师生关系和班级

建设。这就启示新班主任，第一印象的

营造并不能只关注教师个人的精神面貌

方面，更需要拉近与学生的距离，体现自

己的教育理念。

了解学生的情况。新班主任未见学

生前，可根据实际情况选择合适的方式，

对每位学生的姓名、照片与学习表现等

方面了解清楚。

在开学活动中拉近与学生的距离。

可以给学生精心准备一点“见面礼”。这

份见面礼可以是一张小书签，或是一篇

短文，邀请学生一起阅读，并借此机会告

诉他们自己的教学态度和方法；进行“我

理想中的班主任”问卷小调查。比如：你

遇到的最好的老师是谁？为什么喜欢那

位老师？你希望新老师向他学习什么？

新班主任要让学生知道自己有强烈意愿

做好一个班主任。

接纳学生的一切
笔者在担任新班主任时，班上有一

名男生A，很擅长打篮球，一些任课老师

发现他上课时偷玩篮球，经常将篮球没

收，可A就是屡教不改。由于任课老师

反映次数很多，于是我私下问他：“为什

么你上课的时候总是玩篮球？”A 回答

说：“我喜欢篮球。不喜欢听课。”

估计有的教师听到A的回答会立刻

火冒三丈。但作为一名新班主任，要敢

于接纳学生的一切。

与学生交流时，做到这三点就能充

分表示出对学生的接纳：接纳学生的优

缺点；不攻击学生的品德；用发展的眼光

看待学生。

根据以上原则，我和A同学说：“老

师知道你篮球打得好，但不论你多喜欢

篮球，都不应该在课堂上玩。”他见我没

有严厉地批评他，反倒主动承认了错

误。在上课时，如果发现学生们比较疲

惫时，我会主动让A展示用手指转篮球

的绝活，让班级氛围活跃起来。我还经

常请他回答问题，如果回答得好，就可以

给同学科普一两个篮球知识。过了一段

时间后，A的学习兴趣明显增强。

不刻意迎合学生的喜好
新班主任走上工作岗位，心中难免

有几许忐忑，这种忐忑来源于环境、角色

对于自己的新要求，也来源于自我心中

的期许。

前面笔者提到，新班主任可以多向学

生了解他们过去的老师是怎样的，这可能

会令内心忐忑的新班主任产生误解。比

如，一位学生喜欢的班主任是“幽默的”，新

班主任就依照这个标准把自己的角色固

化，认定自己理应成为这样一个特定形象。

其实，新班主任大可不必如此，应明

确不同个性的老师都可以当好班主任。

好的班主任应该是什么性格的？相

信没人能给出一个标准答案，因为不同

的性格特点在教育教学中都有优势和劣

势。总之，一个新班主任能否做好工作，

在于清楚地认识自己的长处和短处，能

扬长避短，找到适合自己的带班风格。

这代年轻人似乎多少有

些社交焦虑。在某互动媒体

上，有些年轻人正在靠“刷题”

补心眼子，也就是做很多社交

场景模拟题，以此来锻炼自己

的说话技术和临场发挥能

力。其中，面对来自家人亲

戚、朋友同事等各种要求和求

助，如何委婉又不伤和气地拒

绝，让年轻人耗费了不少脑细

胞。

为什么我们这么害怕拒

绝别人，宁可受委屈也不敢说

不呢？西南大学心理学部应

用心理系教授汤永隆解释，不

会拒绝，又害怕被人拒绝，在

心理学上叫做“被拒敏感”。其产生与

文化背景、原生家庭、自卑心理和个人

经历都有一定关系。

汤永隆表示，能在社交中勇敢说

“不”是心理成熟的表现。不论是拒绝

别人，还是承受别人的拒绝，都需要自

信和勇气。建议有这方面障碍的人，先

处理好自己的心结，比如放弃讨好他

人，不以别人赞美与否来评定自己的价

值，不必总是对他人有亏欠心理等。其

次是树立边界感，认清自己只是协助者

的角色，不用过度参与也不必背上全

责，量力而行、提出建设性建议即可。

最后要学会关注自身的需求和感受，如

果自己不开心或牺牲过多精力，这个助

人经验就是不愉快的，助人价值就大打

折扣。所以要恰当地表达自己的意见，

该拒绝就拒绝。

那么，如何拒绝能避免直接冲突、

顾全彼此面子，怎么说才能不尴尬、不

惹事、不损害人际关系和自我形象？有

几个原则可以把握一下：表示感谢，比

如“谢谢你在需要帮忙的时候想到我”，

表达你意识到自己对对方来说很重要，

也很珍惜这份关系，为之后拒绝又不伤

害感情做好积极铺垫；说明困难，如“目

前经济上有些状况”“暂时没有时间”

“有其他活动”等，尽量详尽说明难处，

让对方觉得你慎重考虑过；提供选项，

比如“其他方面有需要的话，我看是否

能帮上忙”，可作为拒绝的心理弥补。

“老师，我看了《骆驼祥子》，觉得

很悲伤。”第一堂课后，我正打算走进

办公室，一个我任教过的初一学生跑

过来拦住了我的去路。

停下脚步，我们就在办公室门口

交流了起来。我是诧异的，因为这是

第一次有学生主动询问我，在读完课

外读物后心理感受发生变化的原因。

“老师，因为我觉得书里的他们

生活很艰难、很辛苦，他们的遭遇很

悲惨，所以我很难过。”

“你的难过仅仅是因为阅读，你

在书里感受到他们的生活、遭遇，你

没有经历却能感受到，这就是我在语

文课上常说的共情。孩子，请保持你

的这份悲伤，因为这是你感知文学作

品、感知生活的一种方式，这是一种

宝贵且可能贯穿你一生的能力。”

我知道我的话好像说得有点儿

深了，于是，带着她走到走廊里朝操

场的方向。

“你看现在的季节，如果闭上眼

睛，你会感受到什么，睁开眼睛后再

闭上，你能回忆起之前闭着眼睛时感

受到的东西吗？”操场边的杨柳已经

堆叠，阳光透过树叶深浅不一地洒在

地上，春深了，风也逐渐热乎了起来。

“老师，我知道你的意思了。就像

我闭着眼睛，我感受到风会从我的皮

肤上吹过，还能更细致地感受风的温

度和吹到我脸上、手上的不同感觉，那

我应该记住这样的感受，对不对？”

“每一次闭上眼睛，你都会有不

同的感受。同样，你喜欢阅读，除了

《骆驼祥子》带给你的悲伤，还有哪些

作品会带给你不一样的感受？”

上课铃响起，我回到了办公室，

这暮春的风，会吹到她心底的什么位

置呢？而在这份悲伤之外，在整个初

一年级，或者说在教室里坐着的另一

些孩子身上还有什么感知正在发生

呢？他们会感受到吗？这些感知带

给他们的又会是什么样的影响呢？

面对这些初中学龄段的孩子，很

多时候，我总会思考如何给他们讲述

文学作品的魅力，如何让他们对那些

与他们的生活相距甚远的阅读内容

有所感知。当这个女孩跑过来提出

自己的疑问时，我所思考的这些问题

就有了答案。

我总是讲给他们听，却忘了听他

们说，忘了了解他们的感受，忘了提

醒他们要保持这份敏锐，忘了告诉他

们这些需要一点点保存和积累起来

的重要能力，对他们来说意味着什

么。

所以，孩子，不要害怕你的悲伤，

不要忘记你的欣喜，不要抹除你的愤

慨……你的成长或许就是从保持每

一份感知开始的。

上周，我们组的同学合作学习语文

课文时闹了矛盾。学习的前半段还算

和谐、顺利，可到解答问题这一环节时，

却出了问题。

事情是这样的：小羲提出了一个问

题，我们组的其他同学都帮他解答了，

可他还是不满意，于是死抓着这个问题

不放。我们组的小祺听不得他这样纠

缠，就大声地说：“小羲！这个问题已经

解答了。我们还要继续往下学呢！”小

羲也听不得小祺这样对他说话，也生气

地说：“往下学就往下学，这么大声骂我

干什么……”然后嘴里就蹦出了侮辱小

祺的语言，小祺也开始和他对骂。

我听不下去了，生气地说：“小羲，

你纠缠什么！小祺语气不好，你也不能

说难听的话侮辱别人呀！”见没有一个

人帮他，小羲生气地对着我们开骂。我

实在气得不行，大喝一声：“停下，这事

儿下课再解决！”

课下我向老师汇报了这件事。“小羲

太倔强了，简直说不通。”我气愤地说。

“那小祺有没有做错的地方呢？”老

师问。

“小祺只是让他不要再纠缠了，我

认为小祺说得没错。”我确定地说。

“那么小祺的语气呢？是和善的

吗？”老师追问。

“小祺当时很生气，语气是不太

好。”我说。

“这就是关键了。”老师笑着说，“让

小羲生气的不是小祺说的话，而是小祺

他说话的态度。小羲认为自己只是想

得到一个让自己满意的答案，却被训

斥，他自然会生气。当然他骂人也不

对。小组间交流，说话的语气往往比说

话的内容更重要，不是吗？”

听老师这么一说，我觉得确实很有

道理。

“作为组长，当小羲揪住一个问题

不放的时候，

你完全可以心

平气和地告诉他，如果他还不满意，你

们就放在全班交流时再说，然后继续往

下讨论。”老师接着说：“你之所以觉得

小祺没有错，是因为他发泄了你也想发

泄的情绪。”

“是的，我也没有控制好自己的情

绪。”想到后来冲着小羲吼的样子，我也

有些不好意思。

“还记得吗？我告诉你们情绪可以

‘表达’出来，但不要‘发泄’出来。当你

告诉对方，你生气了，对方会明白的，但

如果你因为生气冲着对方说难听的话或

者吼叫，对方就会受伤害或者被激怒。

这样只会让情况越来越糟，不是吗？”

我恍然大悟。我们都错在没有控

制好自己的情绪，将情绪化为“武器”去

相互伤害。

人生寄语

豁然开朗


