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我家女儿以前是个名副其
实的“爱哭鬼”：老师说她字写得
乱、小测试没做好、朋友说她搭
的积木不好看，她立马就哭。
我既心疼又焦虑，试过很多方
法，踩了不少坑，也慢慢摸索出
了门道。

第一次踩坑：“不许哭，这有
什么好哭的？”孩子因为作业被批
评哭了，我忍不住吼了她。结果
她哭得更凶了，再也不愿意和我
说学校的事。后来我才明白，制
止孩子哭，就是在否定她的情绪，
只会让她更封闭自己。现在我会
蹲下来，抱着她说：“被批评，你肯
定觉得很委屈吧？想哭就哭一会
儿，妈妈陪着你。”等她情绪平复

了，再一起聊哪里可以改。
第二次踩坑：“老师就是故

意针对你。”有一次孩子因为上
课说话被批评，回家委屈地说

“老师不喜欢我”，我随口附和了
一句，没想到她更抗拒上学了。
帮孩子“甩锅”，只会让她失去面
对问题的勇气。现在我会说：

“老师批评你，是希望你上课能
认真听，不是不喜欢你。我们一
起想想，下次上课怎么管住自己
的嘴巴？”

第三次踩坑：“你要坚强一
点，别这么玻璃心。”孩子比赛没
拿到奖，哭着回家，我让她“坚强
点”，结果她躲在房间里哭了很
久。后来我才知道，孩子的“坚

强”不是逼出来的，而是被理解
出来的。现在我会说：“没拿到
奖，你肯定很失望吧？妈妈知道
你准备了很久，没关系，下次我
们再努力就好。”

现在我的女儿，虽然还是会
哭，但哭完会主动说：“妈妈，我
知道哪里错了，下次我会改的。”
孩子的内心强大，不是不哭，而
是哭完还能站起来，继续往前
走。家长能做的，就是做她最稳
的“情绪容器”，让她知道，不管
遇到什么批评，家里永远是她的
港湾。

不少孩子面对提醒、批评与小挫折便情绪崩溃、落泪委屈，被
贴上“玻璃心”的标签。孩子心理脆弱，不是一日形成的；内心的
强大，也不是靠一次说教就能实现。本期家教周刊多角度剖析孩
子心理脆弱的根源，分享科学可落地的引导方法，助力孩子重塑
心态、修炼内心，在挫折中练就强大的自己。

戴晓茂 邵阳市心理健康教
育陶冬梅名师工作室核心成员、
武冈市文坪镇安心中学心理健康
教育高级教师

“老师说我作业字写歪了，我
就忍不住哭了。”四年级的小宇低
着头，声音里带着哭腔。这样的
场景每天都在上演：一句小小的
批评，就能让孩子瞬间红了眼眶，
甚至崩溃大哭。很多家长和老师
会把这归结为“玻璃心”“太娇
气”，却忽略了背后更深层的心理
逻辑——孩子的“心理韧性”尚未
建立，还没学会如何处理“负面
反馈”。

孩子对批评的敏感度，本质
上是“自我价值感”的外部依赖。
很多时候，孩子习惯了被表扬、被

肯定，当第一次接收到“你做得不
好”的信号时，大脑会自动把“这
件事没做好”等同于“我这个人不
好”，从而产生强烈的羞耻感和无
助感，眼泪只是这种情绪的出
口。这不是脆弱，而是孩子的心
理保护机制在启动。

那么，如何帮孩子把“玻璃
心”变成“钻石心”？核心不是“让
孩子不哭”，而是帮他重建对批评
的认知。首先，要帮孩子把“人和
事分开”：批评的是字，不是人；纠
正的是错误的行为，不是否定
你。其次，要给孩子“可预期的反

馈”，比如批评后，明确告诉他“我
们可以怎么改”，让孩子知道批评
不是终点，而是进步的起点。最
后，要接纳孩子的情绪，允许他哭
一会儿，等情绪平复后再沟通，让
孩子知道“难过是正常的，但我可
以慢慢变好”。

心理韧性的建立，从来不是一
蹴而就的。它就像肌肉，需要一
次次面对小挫折、小批评的练习，
才能慢慢变得强壮。当孩子学会
把批评当成“成长的指南针”，而
不是“否定自己的判决书”，眼泪
就会慢慢变成继续前进的动力。

早读课上，小涵因为
背书慢被点名提醒，眼泪
瞬间就掉了下来；数学课
上，同桌不小心碰掉了她
的笔袋，她也趴在桌上哭
了整整一节课。作为班
主任，我见过太多这样的
孩子：他们不是故意“闹
情绪”，而是真的不知道
如何处理这些“让自己不
舒服”的场景。

在校园里，孩子面对
的批评是多元的：老师的
提醒、同学的玩笑、考试

的失利，每一次“负面反馈”，对他们
来说都是一次小小的挑战。我和小
涵的妈妈沟通，她说：“孩子在家我
们都顺着她，很少批评，没想到一到
学校就这么脆弱。”这句话点破了关
键：家庭里的“零批评”环境，让孩子
失去了练习面对挫折的机会。

家校配合，不是“学校批评、家
里安慰”，而是双方保持一致的沟通
方式。在学校，我会和孩子们约定

“批评三部曲”：先指出问题，再告诉
孩子哪里可以改，最后肯定他愿意
改正的态度；在家里，我也建议家
长：当孩子犯错时，不用刻意回避批
评，而是“对事不对人”，比如“你这
次作业没写完，我们一起看看怎么
安排时间”，而不是“你怎么这么不
听话”。

我在班会课上开展“批评情景
模拟”，让孩子们扮演老师和同学，
练习如何接受提醒、如何表达自己
的情绪。当孩子感受到“批评不是
针对我，而是帮我变好”，“玻璃心”
自然会慢慢变得坚韧。

孩子的心理韧性，藏在课堂
的每一个细节里。不用刻意制
造挫折，3个可落地的课堂小方
法，就能帮孩子慢慢适应批评，
学会和“负面反馈”相处。

把“批评”变成“进步清
单”。批改作业时，我会给每个
孩子写一张“进步清单”，先写3
个做得好的地方，再写1个可以
改进的地方，并附上具体的方
法。比如“你的作文开头很吸引

人，如果把结尾再呼应一下主
题，会更完整哦”。这样的反馈，
孩子收到的不是否定，而是明确
的努力方向，眼泪自然就少了。

课堂上的“当众表扬+私下
提醒”。对于容易哭的孩子，我
会把批评换成私下沟通。比如
孩子上课走神，我会走到他身边
轻轻提醒，课后再和他说：“老师
知道你有时候会忍不住想别的
事，下次我们试试把笔握在手
里，跟着老师的节奏走，好不
好？”既保护了孩子的自尊心，也
让他知道自己的问题在哪里。

教孩子一句“情绪急救

语”。当孩子被批评忍不住想哭
时，我会教他们说：“我现在有点
难过，我想先冷静一下。”这句话
能帮孩子从情绪里抽离出来，避
免当场崩溃。课后再和孩子沟
通：“刚才你说出这句话的时候，
是不是觉得没那么难受了？”让
孩子知道，情绪是可以被管理
的，而不是只能用哭来表达。

课堂不是“温室”，但可以是
孩 子 练 习 面 对 批 评 的“ 训 练
场”。当孩子在一次次温和、具
体的反馈中，学会接受不完美，
也学会如何改进，内心的力量就
会一点点长出来。

教
室
里
的
﹄﹄
爱
哭
鬼

爱
哭
鬼
﹄﹄

武
冈
市
文
坪
镇
安
心
中
学
班
主
任

杨
贵
玉

课堂3个动作练出““抗挫力抗挫力””
武冈市文坪镇中心小学心理健康教育教师 肖金蕾

““爱哭娃爱哭娃””的踩坑与成长
绥宁县长铺第一小学学生家长 于梦姣
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学学会会和和““负负面面反反馈馈””相相处处


