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高一上学期期末考试后，儿
子小远把成绩单折成纸飞机，从
卧室窗口扔了出去。那张纸一头
栽进楼下的灌木丛里，像极了他
这半年来所有无声的坠落。

半年前的小远不是这样的。
他一直是“别人家的孩子”，可上
高中后，成绩直线下降。那个曾
相信努力就有回报的少年，在一
次次挫败中开始说：“算了，反正
学不会了”。这不仅是气话，更像
是一种心理上的习得性无助。他
开始打游戏，在虚拟世界里寻找
掌控感。

该怎么帮助他呢？
我没有说大道理，只是挑了

个晴天，邀请他和他要好的几个
小伙伴一起爬山。

回到家后，我问他：“你这学
期学习感觉这么难，他们几个
呢？”

他叹一口气，“今天才知道，
不止我，他们进入高中后也都感
觉很难。”

“是啊，高中环境变了，学习、
人际关系都比初中复杂，适应是每
个高一学生都要面对的现实。每
个人都有自己的节奏，现在你最需
要的，是给自己多一点时间。”

小远沉默了，好一会儿才问：
“那如果我适应的时间特别长呢？

“如果真的是这样，妈妈也接
受。你现在最大的困难是什么？”
我笑着问。

“我……我根本不知道该从
哪里入手，任务太重，不懂的又太
多了。”小远的声音很轻，像在承
认一件羞耻的事。

“记得你小时候经常搭积木
城堡吗？满地的积木，从哪一块
入手不重要，只要你拿起积木开
始搭，就知道怎么才能搭出城
堡。什么事情是你现在可以马上
去做，并且能够做好的。它要足
够小，但做了肯定有用。”我说。

“ 今 天 晚 上 我 可 以 改 一 道
错 题 ，有 道 题 我 会 做 一 半 了 。
可是……一道题会不会太少了？”
小远又问。

“我们不需要一夜之间搭好
城堡，妈妈更希望你能好好享受
搭城堡的乐趣和过程。”我说。

听到我这般说，小远的眼睛
亮了。

很快又到了新学期第一次月
考，小远问我：“如果这次还是没
考好怎么办？我还是有点怕！”

我用力抱了他一下：“考砸了
回家，老妈给你做火锅！”

他笑了，一边挥手一边说：
“谢谢你老妈，我不怕了！不管结
果怎么样，我都会继续努力的！”

“我想成功，但又害怕尝试”——这是许多青少年成长中的困惑。这份纠结背
后，藏着他们对自我的期待与不安。

三位教育者从各自视角出发，以真实故事传递科学方法：心理老师把恐惧拆
成一小块一小块，让它变得可以对付；班主任用一颗糖、一次等待，让孩子相信“不
完美也可以被接纳”；妈妈不说教，只是稳稳地接住——火锅的热气，比一万句“你
要加油”更有力量。这是三位教育者给出的答案，也是每一个心怀向往的孩子，最
需要的温柔托举。

“老师，我也想报名辩论赛，
可我怕忘词、怕被同学笑，还是
算了吧。”办公室里，小云低着头
说。

这是我在学校最常听到的
心声——孩子们心里揣着对成
功的渴望，却被“怕尝试”的枷锁
困住，迈不开脚步。

很多人觉得，害怕尝试就是
怯懦，其实不然。深入拆解就会
发现，这份恐惧背后藏着三个核
心心理根源：对失败的恐惧——

一次考试失利，就再也不敢挑战
难题，怕重蹈覆辙；对完美的执
念——“要么做到最好，要么干
脆不做”，担心自己不够好被人
挑剔；对未知的焦虑——没做过
的事，不确定能否做好，便本能
地逃避。

说到底，这不是胆小，而是
人体自我保护的本能，是内心在
提醒孩子“这件事有风险，要谨
慎”。

作为心理教师，不必急于否

定这份恐惧，更不能指责孩子
“没出息”。破解困局的关键，是
帮他们接纳恐惧，再给出切实可
行的办法。

我常跟学生说：“失败不是
耻辱，是帮我们避坑的路标；不
完美也不可怕，那是我们成长的
空间。”不必一开始就追求做到
最好，可以把目标拆小，比如怕
辩论的同学，先在班级小组里发
言，再慢慢站上讲台；怕做题的
同学，先从基础题入手，做对一

题就给自己一个肯定。同时，引
导他们正视未知，告诉他们：“未
知不等于危险，每一次尝试，都
是一次成长的积累”。

后来，那个女生没有报名校
级辩论赛，但她主动在班级分享
会上讲了自己的故事。她依然
会紧张，但不再逃避。

恐 惧 从 不 是 成 长 的 绊 脚
石。当我们帮孩子解码它的本
质，学会与它共存，这份阻力终
将变成指引他们前行的地图。

林宇又把手缩回去了。
语文课上，我提问后

习惯扫视全班。靠窗角
落，那个清瘦男孩的指尖
刚离开桌面，便触电般收
了回去。他低头盯着课
本，耳根泛红。这已是本
周第三次了。

凭多年的教书经验，
我懂得那些细微动作——
那不是走神，是一个少年
内心的挣扎。他的课本我
偶然翻过，空白处密密麻
麻的批注，都是没能说出
口的话。

午休时，我请他到办
公室。他站在桌前，手指反复
捻着拉链头。

“最近课上，你好像常有些
想法？”我把一颗大白兔奶糖推
到桌上。

他愣了愣，没接糖，声音轻
得几乎听不见：“怕说不好……
怕被笑话。”林宇的声音很小。
我读懂了他眼神里的躲闪，那
是一种对“不完美就不被接纳”
的深深恐惧。

“我也怕过。”我笑了，“刚
工作时第一次上公开课，准备
了三周，结果没说几句就卡住
了，脑子里一片空白。”

他抬起头，眼神闪了一下。
“后来才知道，没人记得我

哪里卡壳了，他们都只记住了

我讲的那个故事。”我顿了
顿，“不完美，但是真的。”

窗外那盆多肉在阳光
下舒展。我指指它：“这盆
小东西，我一直想给它换
盆，又总担心伤根。结果
有天发现，它的根早就从
盆底钻出来了。”

林宇的目光停在多肉
上，看了很久。

“下周有个阅读分享，
我想听你说说最近读的
书。”我把糖又推近些，“不
用多，就说一个让你印象
深的细节。”

他 沉 默 了 很 久 。 最
终，他点了点头，我把糖递给
他，他紧紧握在手心。

那周的小组讨论，我特意
多在他们组停留。听见他小声
说了一句什么，旁边的同学自
然地接话。他紧绷的肩膀，就
那样慢慢松下来。

分享课那天，林宇第三个
上台。他握话筒的手太过用
力，开口时声音发颤，但他没有
低头，一字一句地讲起书里那
个让他失眠的雨夜。

他说得不流畅，但教室里
静得出奇。当他讲完，掌声响
起，满是对他的认可。

下课后，他在走廊追上我，
把一张纸条塞给我，上面写着：

“老师，谢谢您。”

这这样样破破解解
““想想成成功功却却怕怕尝尝试试””的的困困局局
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