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让孩子积极面对挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战挑战
洪江市教师发展中心 蒋文峰

“走心”更““““““““““““““““““““““““““““““““入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心入心””””””””””””””””””””””””””””””””
洪江市芙蓉中学 林伟

作为洪江市的心育工作
者，我曾遇到过一个名叫小安
的男孩，他常常被消极情绪困
扰。下面通过小安的故事，分
享一下我们如何运用多种方式
帮助他有效处理负面情绪的。

首先，营造一个温馨和谐
的校园环境。

学校是孩子生活的重要部
分 ，我 们 大 力 提 倡“ 管 理 育
心”，通过开设心理咨询室、开
展心理健康讲座以及各类团
队合作活动，让孩子感受到安
全、接纳和支持，从而减轻他们
因学业压力带来的紧张和恐惧
感。同时，我们也常常鼓励教
师们积极发现并赞扬每个孩
子的优点，以此提升他们的自
信，从源头上降低负面情绪产
生的可能性。

其次，在班级层面，着重
构建一个友好互助的班级管
理氛围。

“养心”在于培养孩子们之
间的友谊和相互理解，为此，我
们组织开展了“交朋友日”“班
级共享时刻”“心语交流”等活
动，让他们有机会表达自己的
感受。此外，“走心”谈话也是
重要的手段。班主任与小安进
行了多次深度交谈，引导他正
视问题，学会自我调节情绪，从
而达到“舒心”的效果。

再者，对小安的父母提供
智慧陪伴的指导。“护心”需要
家庭的力量，我们建议家长多
倾听、少评判，帮助小安学会面
对困难、解决问题，养成积极应
对挑战的心态。

最后，我们倡导“以德育

心、以智慧心、以体强心、以美
润心、以劳健心”的全方位育人
理念。例如，引导小安参与体
育锻炼以释放压力，通过艺术
欣赏和创作激发他的内在美
感，通过劳动实践培养他的耐
心和责任感。这些活动不仅有
助于转移他的注意力，更能够
通过实际行动提高他的心理韧
性和自我效能感，进一步增强
他对生活的控制感和幸福感。

一个午后，小龙坐在校园
的秋千上，眉头紧锁。我注意
到了这一点，决定去看看。

“小龙，你看起来不太高
兴。”我轻声说。

小龙叹了口气：“是的，我
很难过。我在昨天的篮球比赛
中失误了，导致我们队输了。”

我坐在小龙旁边，对他说：
“我明白你的感受，输掉比赛会
让人难过。但每个人都会有失
败，重要的是如何面对它。”

小龙抬起头，疑惑地看着
我：“怎么面对？”

我微笑着说：“首先，我们
要接受自己的情绪。其次，
我们可以试着找出难过的原
因，就像你刚才说的，是因为
篮球比赛中的失误。然后，我
们可以想一想，下次遇到类似
的情况，怎么做才能避免同样

的失误发生。”
小龙听得很认真，他点点

头：“那我应该怎么做呢？”
我想了想，说：“你可以先

从学习基本的篮球技巧开始，
每天和队友一起练习，提高自
己的水平，也培养同伴间的默
契。还有，当比赛中出现困难
时，记得保持冷静，不要慌张，
相信自己可以处理好。”

小龙听后说：“我明白了，
我要接受自己的情绪，找出原
因，然后努力去改变。”

我拍了拍小龙的肩膀：“我
相信你可以的！”

之后的日子里，小龙开始
按照我的建议去做。他每天和
队友一起练习篮球，学习新的
技巧，同时也学会了在遇到困
难时要保持冷静，和队友一起
商量。每当他感到沮丧或焦虑

时，他都会接受自己的情绪，然
后寻找解决问题的方法。

时间一天天过去，小龙的
篮球技术不断提高，他的自信
心也越来越强。在下一场篮球
比赛中，他发挥出色，与队友共
同赢得了比赛。

一个午后，我和往常一
样来到学校心理咨询室值
班，小丽走了进来。

我微笑着迎接小丽，引
导她坐到舒适的沙发上。我
告诉她，这里是一个安全的
空间，她可以尽情倾诉自己
的心声。

小丽先是沉默了一会儿，
然后开始向我述说她的困
扰。她担心学业、担心未来的
生活、担心害怕爸爸妈妈总是
吵架，种种担忧压得她喘不过气来。

我安静地听着，时而点头表示理
解，时而用温暖的话语安慰她。我告
诉她，每个人都会面临压力和困难，这
是生活的一部分，重要的是学会面对
和处理这些情绪。

我开始引导她进行深呼吸和放松
训练，帮助她缓解焦虑。我教她如何观
察自己的呼吸，感受气息在鼻腔中流动
的感觉，将注意力集中在呼吸上，从而
逐渐放松身心。小丽跟着我的指引，慢
慢地深呼吸，她的眉头逐渐舒展开来。

接下来，我帮助小丽梳理她的担
忧，和她商量并制定应对计划。我鼓励
她设定小目标，一步步地去实现，并且用
情绪ABC理论教她如何解决碰到的这
些问题。

在几次咨询后，我们共同探索，找
到问题的“卡”点以及解决方法。

点评
负面情绪的累积，既有

环境因素的影响，也有个人
认知因素的影响，学校多方
面、多渠道、系统性地开展
心理健康教育工作，有利于
改善孩子的负面情绪。

点评
班主任是发现学生心理

问题的“前哨站”，能及时发
现问题，并通过有针对性的
指导，帮助学生减轻负面情
绪的干扰。

点评
在与学生交流时，如果运用点

头、眼神交流等肢体语言，可以传递
“我正在用心听”“我愿意听你说”的
态度，我们合理的反应能够让学生
感受到肯定与鼓舞。

情情
绪绪易易失失控控？？别慌别慌！！

青少年时期是一个充满变化和挑战的阶段，
孩子可能会反复经历负面情绪。作为家长和心
育工作者，需要持续关注孩子的情感状态，表达
关心和支持，帮助他们建立积极的情感态度，培
养他们的情绪认知能力、情绪调节能力以及解决问题

的能力，将有助于他们积极应对负面情绪，克服成长中的烦
恼，自信、健康长大。
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