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开学第一周，班里就炸开
了锅：“小昊又翻我书包”“他又
抢我零食。”小昊像只小兽，总
在别人的“领地”里横冲直撞，
被指责时还理直气壮：“朋友分
什么你的我的。”我想起小昊的
作文《我的家》：“冰箱里的草莓
都是我的，哥哥碰了就得挨
骂。”原来，他不是故意捣乱，是
不懂“边界”二字的份量。

我 们 开 了
场“什么是‘我
的’”班会。同
学们把自己的
文 具 、书 本 贴
上 名 字 贴 ，在

“边界守护角”写下“我的底
线”：“不许撕我的作业本”

“借文具要问‘可以吗’”。小
昊起初不屑：“真麻烦。”直到
他心爱的挂件被同学拿走，
他急得眼眶发红。我抓住机
会教他“三步沟通法”：“说出
感受（你没问我就拿，我很生
气）+ 明确边界（这是我的东
西，需要经过我同意）+ 提出
方案（如果你喜欢，我们可以
一起玩）。”练习时他说得结
结巴巴，脸涨得通红，却坚持
练了五遍。

改变藏在细节里。两周
后，小昊想借同桌的篮球，犹豫

了半天，小声说：“我能用你的
篮球吗？我会还你的。”当同桌
点头时，他眼里的光像星星。
更惊喜的是，他在“边界日记”
里写道：“以前觉得抢东西很厉
害，现在发现，问一句‘可以吗’，
朋友笑得更开心。”期末，小昊
当选“进步之星”。他妈妈来接
他时，看着儿子主动把同学掉
落的笔放回桌上，突然红了眼
眶：“原来教会他尊重别人，他
自己也会被善待。”

是啊，边界感从来不是疏
远，而是让每个孩子在“你的”

“我的”“我们的”之间，找到最
舒服的相处方式。
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给心灵画一张““边界地图边界地图””

当“小霸王”学会说学会说““对不起对不起””
宁乡市第十三高级中学班主任 向丽珍
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心理工作室里，小花的眼泪
砸在笔记本上：“妈妈总翻我日
记，说‘你是我生的，哪有秘密’。”
摊开的纸上，“自我”两个字被涂
成了黑块。我想起前不久发起的

“边界感现状调研”：83%的孩子
说不清“什么是可以拒绝的”，
62%的家长认为“孩子的事就是
我的事”。小花的困境，恰是许多
家庭的缩影——边界模糊的爱，
反而成了束缚。

我们启动了“心灵边界建设
计划”，带小花一家画“情感边界
地图”。他们用不同颜色的笔标
注“可以分享的事”，如学校趣事；

“需要保留的事”，如日记内容；
“必须拒绝的事”，如强迫分享隐
私等。第一次画时，小花妈妈用
代表“家长可介入”的红笔填满了
几乎整张纸，直到看到女儿写道

“我像被装在透明罐子里”，她的
笔尖突然顿住。

同样的情况还有小哲家。他
妈妈总要他让着弟弟，学具被抢不
能急，零食被分不能说。我们设计

“边界守护卡”：当小哲感到被侵犯
时，可出示画着盾牌的卡片。弟弟
抢零食时，他涨红了脸说：“这是我

的，你可以问我要，但不能抢。”妈
妈想插话，却被我按住。小哲在反
馈本上画了颗星星：“原来我可以
保护自己的东西。”半年后，小花的
笔记本上“自我”两个字重新露出
来，旁边画着带窗的小房子；小哲
家的“边界地图”上，每个人的区域
都清晰又相连。

在家长工作坊上，小花妈妈
说：“以前以为爱就是毫无保留，
现在才懂，留一扇窗给孩子，她才
能长出自己的翅膀。”真正的情感
独立，始于“我的感受被看见”，终

于“你的边界被尊重”。就像小哲
在作文里写的：“边界不是隔开爱
的河，而是让爱好好流淌的桥。”

边界感不是冰冷的墙，而是守护心灵的窗。它让孩子懂得“我的感受
很重要”，也明白“他人的空间需尊重”。本期宁乡市教育人聚焦“如何建
立边界感，重获情感独立”，从不同视角拆解“边界感培养”的密码。这些
故事里，有试错的疼，更有成长的暖，教会孩子：真正的情感独立，始于清
晰的边界，终于舒展的自我。

朱红柳 宁乡市第十三高级中学
心理健康教育一级教师 宁乡市朱红
柳心理健康教育名师工作室首席名师

心理辅导课上，小羽把脸
埋在臂弯里。“同桌总揪我辫
子，我说了好几次‘别碰’，他
总说‘跟你玩呢，小气’。”这不
是个例。“校园边界观察日志”
里，“被同学强行借东西”“被
起侮辱性绰号”等记录占了
67%，但超过一半的孩子选择

“忍忍算了”。他们不是不想
拒绝，是没人教过“怎么和善
而坚定地说‘不’”。

我在班级开了“拒绝练习
营”。第一节课进行“角色扮
演”：小羽扮演自己，我演揪辫子

的同桌。她涨红了脸重复三次
“请停止”，声音从发颤到洪亮
时，全班响起了掌声。后来发
现，很多孩子怕拒绝后“失去朋
友”，我们又设计“友情测试卡”，
让孩子们写下“真正的朋友会尊
重我的决定”，贴在文具盒里。

转变发生在两个月后。
美术课上，小羽的同桌想抢她
的颜料，小羽按住调色盘说：

“这是我调了半小时的颜色，
我可以教你调。”没有争吵，却
清晰划清了边界。同桌愣了
愣，点头说“好”。

我还开设“边界树洞”，孩
子们写下困惑：“妈妈进我房
间不敲门怎么办？”“朋友让我
帮他撒谎，该答应吗？”每周五
讨论时，孩子恍然大悟：“原来
不是我太小气，是他越界了。”

期末家长会上，小羽妈妈
笑着说：“孩子最近总说‘这是
我的事，我能处理’。一开始
我不习惯，现在觉得，她眼里
的光比以前亮多了。”教会孩
子守住边界，不是教他们冷
漠，而是让他们在尊重与被尊
重里，长出真正的底气。

教室里的““拒绝练习课拒绝练习课””
宁乡市夏铎铺镇初级中学心理健康教育高级教师 文彦南
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我一直是亲友圈里的“模
范妈妈”——儿子小远理发由
我督促，作业由我检查，和同
学吵架都由我出面解决。

转折点是他的生日会。
他想邀请班里的“小调皮”豆
豆，我立刻反对。小远眼圈红
了：“可我想和他做朋友。”晚
上，他在日记里画了个被锁链
捆住的小人，旁边写着“我想
自己走”。

于是，我启动“边界培养
倒计时”，决定在30天里“管住
手，闭上嘴”。第一周就破防：
看他把袜子扔满地，我差点冲
过去收拾，老公拽住我说：“让
他自己承担后果。”因为找不
到干净袜子，他穿着凉鞋去学
校，回来后气鼓鼓地把袜子归
了位。第二周，他和同学争执

谁先玩运动场，我攥着拳头想“主持公
道”，却听见他说：“我们各玩半小时，行
吗？不行就找老师评理。”最触动我的是
第三周。他的数学作业错了三道题，我
习惯性地想指出来，却看见他对着错题
本自言自语：“这里应该列方程，我太粗
心了。”30天结束时，儿子整理的错题本
井井有条；他邀请豆豆来家里，两人约定

“组队”，十分和谐。
家长会上，老师说儿子变了：“以前总

说‘我妈妈说’，现在会说‘我觉得’。”看着
他在台上分享“如何和朋友定规则”，我突
然懂了：好的家庭教育，不是替孩子铺路，
而是在他身边种上树，让他知道哪里是
路，哪里是树荫，然后笑着看他自己走。

让让成成长长更更从从容容自自信信建建立立边边界界感感，，
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