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一个下午，一名初
三女生走进心理咨询
室，她自述临近中考，对
自己的学习失去信心，
觉得自己既不聪明也不
够努力。听完她的叙
述，我意识到这个女孩
正被强烈的自卑感困扰
着。于是，我决定帮助
她重新认识自己，积极
赋能，让她找回学习的
信心。

“你能主动来这里
寻求帮助，说明你是个很有勇气
的孩子。”我温和地说道。听到
这句话，她的眼睛微微亮了起
来，嘴角露出笑意。良好的咨询
关系就这样建立了。

我轻声问她：“在这么没有
信心的情况下，你是怎么坚持学
习的呢？”她想了想，告诉我最近
一直在拼命背诵政治和历史。

“因为我不甘心就这样放弃，我
想考上好高中。”说到这，她的语
气坚定了一些。

“你是个有梦想、有追求的
孩子。”我肯定道。她开心地点
点头，主动分享了一个令她骄傲
的经历：曾经数学不及格的她，
因为老师的一句“我看到你的努
力了”而备受鼓舞。从那以后，
她开始疯狂做题、请教老师同
学，最终在一次考试中冲进了班
级前三名。

“老师，原来我并不是自己
以为的那么差。”说到这里，她的
眼睛闪闪发亮。

“是的。”我微笑着说：“数学
进步不仅需要努力，更需要聪明
才智。你是个既聪明又努力的
孩子。”

我让她大声重复这句话。
当她说完几遍后，惊喜地发现：

“心里的乌云好像散开了！”
原来，长期消极的自我暗示

才是困住她的迷雾。通过重新
认识自己，她终于找到了走出自
卑的出口。

第二天，女孩的父母打来电
话，说孩子变得开朗多了。放下
电话，我不禁微笑：这就是心理
咨询的意义——用一个生命的
光照亮另一个生命的希望。

在成长的道路上，有些孩子
会陷入敏感、自卑的泥沼，勇航
便是其中之一。小学时，父亲严
苛的棍棒教育，让他的成长充满
恐惧。日积月累，他的性格愈发
内向，对父亲的怨恨在心底疯狂
蔓延，父子关系降至冰点。

升入初中，父亲的一个举动
成了压垮他的最后一根稻草。
被强行安排进实验班后，学习上
力不从心的挫败感将他的自我
效能感彻底瓦解，初二下学期，
他选择休学，躲进网络世界。

面对这样的孩子，我们需要
建立系统的心理支持体系。

倾听是开启心门的钥匙。
敏感自卑的孩子，内心藏着不为
人知的委屈与恐惧。我们要做

的是静下心来，以平等
的 姿 态 ，倾 听 他 的 心
声。不打断、不评判，让

勇航能将对父亲的怨、对学习的
惧毫无保留地倾诉出来。在这
一来一往的倾听中，信任的桥梁
悄然搭建，孩子会明白，自己并
非孤立无援，有人愿意走进他的
世界，理解他的痛苦。

发现闪光点是重拾自信的
曙光。长期被自卑笼罩的孩子，
往往只看到自己的瑕疵，对优点
视而不见。我们要做敏锐的寻
宝者，挖掘勇航身上的闪光点。
也许他有细腻的情感，能写出动
人的文字；也许他动手能力强，
能做出精巧的手工。一旦发现
就给予真诚的肯定与赞美。

助力小目标实现是攀登自
信高峰的阶梯。对于勇航这样
的孩子，宏大目标会让他望而却
步。我们要为他拆解任务，设定

一个个小而可行的目标。比如
学习上，从掌握一个薄弱知识点
开始；生活中，从每天整理好自
己的房间做起。每一次小目标
的达成，都是一次成功的体验，
能让他切实感受到自己的能力，
积攒起自信的力量。

最后，营造温暖包容的环境
是心灵成长的沃土。勇航的父
亲需反思并改变教育方式，用温
和的鼓励与陪伴取代打骂，让家
成为孩子心灵的避风港。学校
里，老师和同学要给予更多理解
与关爱，友善的氛围能让勇航更
快地融入集体。

对待敏感、自卑的孩子，我
们要用倾听驱散阴霾、用发现点
亮希望、用目标指引方向、用环
境孕育成长，终能引领他们走出
心 灵 困 境 ，绽
放属于自己的
光芒。

小睿是一名初一学生，原本
这个年纪的孩子应是朝气蓬勃
的，小睿却总是情绪低落，这让
老师十分担心。于是，在老师的
带领下，小睿来到了心理咨询
室。

在心理咨询室里，小睿诉
说着自己内心的煎熬。他声音
低沉地说：“我觉得活着好累，
身边一个真正的朋友都没有。
我觉得所有人都不喜欢我。”说
着说着，他的眼眶泛红。

在耐心倾听小睿的倾诉后，
我开始深入了解情况。我温柔
地对小睿说：“如果老师不喜欢
你，就不会这么关心你的情绪，
还把你带到这里来帮助你。”小
睿若有所思地点点头。

接着，我和小睿一起回顾老
师日常的一些表达和行为，他发
现老师其实有很多关心他的举
动，比如会在他回答问题后给予
他鼓励，会在他遇到困难时耐心
地指导。这让小睿逐渐明白，是
自己内心过于敏感，才会一听到
老师批评就觉得老师在针对自
己。

在与同学的相处方面，小睿
同样因为敏感遇到了问题。在
和同学们互动时，他常常会因为
同学的一个眼神或一句话语，就
觉得对方不喜欢自己。一旦有
了这样的想法，他就会主动回避
和同学们的交流。久而久之，同
学们也不知道该如何更好地与
他互动。

除了学校的问题，小睿与父
母的关系也让他倍感压力。经
过详细的沟通，我了解到，其实
小睿的父母都非常爱他。只是
在引导他的过程中，他们习惯用
负面的表达方式来传达自己的

“爱”。比如，明明
是担心小睿晚上熬夜
学习伤身体，父母却会
说：“你这么晚还不睡，是不是想
把身体搞垮啊！”这种指责的语
气让小睿很难感受到父母的
爱。我耐心地引导小睿，让他用
心去感受家长的做法，而不是仅
仅用耳朵去听。

与此同时，我联系了小睿的
家长。在沟通中，我再三强调，
家长要学会正向地表达自己的
爱。此外，家长应该多看到孩子
身上的优点，不能只以成绩作为
衡量孩子是否优秀的标准。

经过多次与小睿家长的沟
通，父母慢慢改变了自己的表达
方式。小睿逐渐有了一些变化，
他开始慢慢学会发现身边的爱
和美好，当别人对他表达关心
时，他也能用更加正向的方式去
回应。他和老师、同学的关系渐
渐缓和，和父母的交流也变得更
加顺畅。扫码看详情

摆摆脱脱自自卑卑 拥拥抱抱成成长长
许多学生都曾陷入过自我否定的泥沼——“我不够好”“比不上

别人”。这种自卑感源于过度关注短板，却忽视了自己的独特性。
本期，心理老师们将以故事为钥匙，帮助学生解开自卑的绳结。


