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宁乡市夏铎铺镇中学 文彦南
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教室后排，暖光漫过课
桌，将一叠手工卡纸映得温
润柔和。我正整理美术课
的材料，身旁的男生小宇突
然“啪”的一声把剪刀按在
桌上：“完了！这飞机折三
次都飞不起来！”他一把推
开散落的彩纸和胶水，声音
低下去，几乎像在发抖：“我
真是没用……文化课跟不
上，现在连折个纸飞机都不
会……”

我轻轻接过他手里的
剪刀：“别急，纸折坏了能重
裁，东西粘歪了也能撕掉。我们慢慢
来。”他像只泄了气的皮球，别过脸
去，手却悄悄停住了。

我把新裁的卡纸推到他面前，陪
着他对折、压线。机翼的弧度却总也
折不对称，他一急又要丢剪刀，我伸
手拦下：“你看，这次机身比上回平整
多了，有进步呢。”

他撇撇嘴：“碰巧罢了。”
“哪是碰巧？”我指着桌上几张半

成品，“这些都是你试过来的。别光
盯着错的那一步，忘了前面走对的那
些。”

他没应声，只默默展开一张新的
卡纸。窗外的光落在他抿紧的嘴角，
声音闷闷地传过来：“我真的不想学
文化课了……上课像听天书，作业永
远写不完。想着至少学点别的，好歹
能有一件事做得好……”

我递过一张星空白纹的彩纸，指
了指他的手：“你瞧这双手，刚才还觉
得什么都做不好，现在不也一点点折
出样子来了吗？折飞机是这样，读
书、过日子也是这样——折坏了，就
换张纸再折；学不会，就多试几次。
你为了喜欢的事肯咬牙、不放弃的那
股劲，比什么都珍贵。”

最后一道折痕压得平整利落。
他举起纸飞机，对着光轻轻一掷——
机翼划过一道舒缓的弧线，载着淡淡
的星纹，稳稳滑过教室，落在讲台边
缘。

他怔了怔，低头看着自己的手，
声音很轻：“好像……真的比之前飞
得远了。”

我帮他拢好桌上的彩纸和工具，
轻声说：“人生的试错次数还多着
呢。纸飞机折坏能重
来，功课落下能补上，
喜欢的事一时做不好
也能慢慢练。只要愿
意重新开始，什么时
候都不算晚。”

当孩子陷于自我否定，一句简单的宽慰或许不够。本期三位来
自基层中学的教师，分享他们如何通过倾听和陪伴，帮助那些习惯把
事情往坏处想的孩子——纸飞机飞不远，不代表是失败；成长路上真
正的光，往往藏在挫折的另一面。愿这些故事与方法，能为家长和教
师点亮一盏灯，陪孩子走出思维的牛角尖，看见挫折背后的光亮。

“老师，我这次月考又没考
好，肯定进不了重点高中了。”
初三的建功坐在咨询室里，攥
着皱巴巴的试卷，眼圈通红。
这是他第三次因为考试成绩陷
入崩溃，每次遇到一点挫折，他
就会不自觉地把后果往最糟糕
的方向推演，心理学上称之为

“灾难化思维”——要么夸大消
极后果，要么缩小自身能力，就
像给心灵装了灰色滤镜。

建功的班主任跟我提过，
这孩子平时很努力，心态却较
差。上次课堂展示时忘词，他
当场僵在台上，之后整整一周
不爱回答问题，说“大家肯定觉
得我笨，也不会有人愿意和我
一组了”。事实上，当时同学都
在鼓励他，只是他的灾难化思
维屏蔽了所有积极信号。

我没有急着安慰他，而是

拿出一张纸，画了五个格子，分
别标上字母。“我们来做个小游
戏，把你刚才的想法拆解开。”
我指着第一个格子：“A是发生
的事件，是什么？”

建功迟疑着说：“月考数学
考了82分，比上次低了5分。”

“那C，也就是你的情绪和
行为后果？”我接着问。

“我特别焦虑，晚上睡不
着，还躲着爸妈，觉得自己完
了。”建功的声音低了下去。

我在B的格子里画了个问
号：“其实不是A直接导致了C，
中间藏着一个‘隐形推手’——
你的信念B。你觉得考82分就
等于考不上重点高中，这就是
不合理的灾难化信念。”

为了帮他驳斥这个信念
（D），我拿出他的成绩单：“你
看，你的年级排名只掉了3名，

而且上次最难的几何题这次全
对了，只是基础题因粗心丢了
分。”说完，我又给他看了往届
学长的成绩波动表，建功的眉
头渐渐舒展。

最后到了行动环节（E），我
们一起制定了三步核查法：遇
事先写清A事件，再圈出B里的
极端词汇，最后找 3 个反驳证
据。我还建议他准备亮点本，
每天记录自己的一个小进步。

两周后，建功拿着亮点本
来找我，里面记着“今天主动向
老师请教了错题”“小组讨论时
说了3个观点”。他说上次英语
小测没考好，他立刻用了三步
法：A是“阅读题错了2道”，B是

“我英语完了”，反驳证据是“听
力全对，作文只扣1分，错题是
新题型”，最后主动找老师分析
了错题。

手机屏幕亮起，小梦立马
打开微信。她刚发了一条朋友
圈：一张傍晚的天空，配文“今
天也是努力发光的一天”。特
意选了晚饭后的黄金时间，以
为会收获许多点赞。

可三分钟后，只有三个点
赞：妈妈、表姐、一个半年没联
系的远房表哥。

小梦反复刷新，数字依然
冰冷。“不可能……”她喃喃道，

“昨天还给小雅点赞，她明明回
了我的……”呼吸渐渐急促，脑
海里不由上演一出戏：同学们
在背后笑她，无人理解她的心
事。她成了朋友圈里的“透明
人”。

“我是不是真的很无趣？”她
把手机反扣，像被抛弃的孩子，

“是不是注定交不到真心朋友？”
快上晚自习了，王老师过

来收手机，小梦没有像往常一

样主动问好，王老师笑着问：
“我们的‘发光少女’怎么闷闷
不乐呢？是不是朋友圈没爆
火，心碎了？”

小梦眼眶一热：“老师……
我是不是很失败？连条朋友圈
都没人点赞……”

王老师拍拍小梦的头：“我
昨天发了张绿萝黄叶的照片，
配文‘像极了我的发际线’。”

“老师，你这么自黑有多少
点赞？”小梦迫不及待地问。

“八个，五个亲戚，两个同
事，一个误点。”王老师看着她，

“点赞数是个数字，不是你价值
的秤。很多人刷朋友圈都是匆
匆一划，没点赞不代表没看见，
更不代表不喜欢你的分享。你
发天空的照片，是因为看见了
美，而不是为了换几个点赞，对
吧？这种渴望被关注的心情很
正常，但别让别人的指尖，定义

你的快乐。”
小梦低头轻语：“可……我

就是希望有人看见我。”
“我看见你了。”王老师声

音温和，“不用追着点赞数找存
在感，真正的人际关系，从来不
是朋友圈的点赞之交，而是你
发光时有人看见，你低落时有
人陪伴。”

晚自习下课回到家，小梦
收到了好朋友小雅发来的消
息：“中午刷到你朋友圈，那片
云像棉花糖，拍得真美。刚才
被我妈抓去吃饭没来得及点
赞……补个赞！明天带奶茶，
咱们一起看晚霞？”

小梦站在阳台上，晚风拂
过发梢。她抬头，天边正泛起
橘红，像极了照片里的光。

她点开朋友圈，把那条动
态的可见范围，从“公开”改成
了“仅自己可见”。
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