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本期联合出品：邵阳市双清区教育局

主持单位：双清区中小学心理健康教育
颜芬工作室

主持人：颜芬 蒋邵萍 黄艳梅
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营造友善的班级氛围：让每个孩子都被善待
双清区龙须塘小学 蒋芬芳

培养社交技能：教孩子温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定温柔而坚定地表达
双清区东塔小学 陆镕清

在小学阶段构建心
理健康支持系统，需要
将 求 助 理 念 渗 透 到 教
育教学的每个环节，通
过多维度、趣味化的方
式，帮助学生建立心理
安全感。

打造可视化心理支
持空间。设立“心灵小
站”：在教学楼显眼位置
布置温馨场所，配备毛
绒玩偶、绘本、彩色画
笔、沙盘等，学生可自由
取用材料表达情绪；设
置班级“心情角”：在教
室角落设置心情墙，张
贴彩虹便利贴。学生每
天可用不同颜色标注心
情，老师借此可快速捕
捉学生的情绪动态。

开发趣味化心理健
康课程。情 景 模 拟 课
堂：设计“魔法求助箱”
游戏，将校园常见问题
写在纸条上并放入箱中，学生随机
抽取后分组演绎解决方案，老师总
结有效求助策略；绘本共读计划：
低年级选用《我的情绪小怪兽》《小
琪的完美一天》等绘本，引导学生
认识情绪。高年级结合《杰瑞的冷
静太空》开展讨论，学习用求助化
解冲突。

组建多元支持团队。师生互
助网络：培训“心理小卫士”，由性
格开朗、责任感强的学生担任，发
现情绪低落的伙伴及时陪伴并报
告老师；家校协同机制：每月发放

“家庭心理晴雨表”，家长记录孩子
在家的情绪波动、行为变化。此
外，定期开展家长工作坊，通过“亲
子情绪卡牌游戏”等活动，指导家
长掌握倾听与回应技巧。

建立快速响应机制。分级处
理流程：对学生求助问题分类处
理，简单矛盾由心理小卫士和班主
任调解；复杂心理困扰立即转介至
心理教师，必要时联系专业机构介
入；定期回访制度：对曾求助的学
生建立档案，每周进行一次跟进沟
通，通过“心情积分卡”奖励积极调
整的学生，强化正向反馈。

通过系统化、趣味化的操作，
逐步构建起“处处有支持、人人愿
求助”的心理健康生态。

校园是充满童真与欢笑的象牙塔，但实
际上，校园社交的“江湖”里，暗藏着不少容易
被忽视的“小陷阱”。小团体形成的隐性压
力，正成为许多孩子成长路上的无形荆棘。

当下，校园社交不再局限于简单的游戏和玩耍，
而是涉及人际关系、情感交流、群体认同等多方面。
这些问题若处理不当，可能给孩子带来心理创伤，影
响他们的学习与成长。

本期三篇文章分别从环境营造、个体赋
能、系统支持三个维度，为教育者提供破解难
题的实践路径。

在学校教育中，我们发现总有
一部分学生因自身缺陷、行为差异
或性格内向而被小团体排斥，这时
需要教师通过营造友善的班级氛
围，让每个孩子都能被善待。

人尽其才：让每个孩子都能
发光

五年级学生小林因口吃不
敢说话，经常被同学模仿嘲笑。
老师通过观察发现，小林擅长画
画，为此特意找来小林询问他是
否愿意负责班级黑板报的图画
部分。一开始，小林还担心自己
不能胜任，在老师的鼓励下，小
林愿意一试。没想到，第一期黑
板报的完成让小林赢得好评。
此后，在一次次精美黑板报的展
示中，同学们对他的态度发生了

转变，甚至有同学主动向他请教
绘画的方法。

“友谊盲盒”活动：重构同伴
关系

班上新来了一名从农村转
入的学生小轩，因成绩和行为习
惯各方面的差异而遭到班级小
团体的排斥。为此，老师组织

“友谊盲盒”活动：随机抽取10名
同学的姓名，让这些同学在一周
内默默观察小轩的优点并匿名
写下鼓励信。活动后，小轩收到
多封提及他乐于助人、热爱劳动
的信件，他慢慢打开心扉，逐渐
融入班级。

“夸夸墙”活动：将友善行为
融入日常

每个孩子都是独一无二的

存在，性格外向的孩子尽情展示
自己的优点，但是一些性格内向
的孩子要么隐藏自己，要么在自
我否定中自卑。

针对这种情况，老师可以开
展“我的秘密超能力”主题班会，
学生可以用图画或文字描述自己
的“超能力”，并分享如何用这项
能力帮助他人。内向学生可能写

“我的超能力是倾听”，教师可借
此引导学生关注倾听的作用。教
师也可以根据学生不同的“超能
力”设置多样化的班级岗位。同
时在这个基础上设立一面“夸夸
墙”，学生可以用便利贴在墙上写
下对每个岗位的夸赞。

营造友善班级氛围的本质，
让每个学生“被看见”与“被需要”。

在一堂三年级心理课上，我
曾进行了一次特殊的投票：当朋
友要抄你作业时，你会怎么做？
结果显示，58%的孩子选择“假装
忘记带”，23%直接拒绝，还有
19%表示“虽然不愿意但会给”。
这个数据折射出当代小学生面
临的社交困境——如何在维系
友谊与坚持原则间找到平衡点。

从妥协到表达的艺术
传统教育常将“温柔”等同

于顺从，实则真正的温柔是共情
能力的体现。心理学教授艾琳·
肯尼迪-摩尔指出：“儿童社交焦
虑往往源于对冲突的灾难化想
象。”当10岁的小雨颤抖着说“如
果我不脱同学裤子，他们就不理
我了”时，他陷入典型的“全或
无”认知误区。

我们设计了“情绪温度计”
工具：当遇到社交冲突时，引导
孩子先评估自己的情绪等级（1-
10 分）。研究发现，当情绪值超

过6分时，人的理性决策能力会
下降63%。因此，教导孩子识别

“我现在很生气（8分），需要先深
呼吸”比直接教授话术更有效。

建立心理边界的四重奏
身体语言训练：通过“自信

姿势工作坊”，让孩子体验挺直
脊背、平视对方时，声音响度会
自然提升。有趣的“影子游戏”
中，孩子们发现当自己张开双
臂，影子会变得强大。

句式魔法转换：将“我不要”
转化为“我需要”；把“你错了”改
成“我有不同想法”；用“我们可
以……”替代“你必须……”

情景预演技术：借鉴戏剧治
疗的“空椅子对话法”，让孩子轮
流扮演要求方和拒绝方。追踪数
据显示，经过数次训练，学生拒绝
不当要求的自我效能感提升41%。

修复机制建设：设立“友谊修
复站”，提供标准化话术模板：“刚才
我说……时可能让你不舒服，其实

我想表达的是……”这避免了拒绝
带来的关系断裂焦虑。

教学现场的微观重构
我们在课堂引入“社交显微

镜”活动：将常见冲突编成四格漫
画，留白最后一格。比如场景A：
午餐时，小佳要求小琳交换水果，
小琳的草莓更大。孩子们创作出
多种应对方式，从“默默交换”到

“我们可以各切一半分享”。
令人惊喜的是，在后续实践

中，采用温柔而坚定的方式处理冲
突的孩子，三个月后友谊质量量表
得分会提升。这印证了发展心理
学家塞尔曼的观点：适度的意见摩
擦能促进人际关系深度发展。

教育不是培养永远说“好”
的孩子，而是帮助每个生命找到
说“不”的优雅姿态。

怎么办怎么办孩孩子子遇遇““小小团团体体””危危机机
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