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孩子在小学阶

段各方面都比较优

秀，还担任了班长。

新学期进入初中，

他发现自己成了班

上的“小透明”，变

得情绪低迷、无心

学业，频繁抱怨自

己“太差了”。我该

怎么办？

家长忧心事

家长您好！读完您的留言，对您的

处境我感同身受。孩子在小学时是舞

台上最闪亮的星；可进入初中，在班上

变成普通的一员，这种巨大的心理落

差，不仅孩子受不了，作为父母的我

们，也倍感煎熬。

请先放下焦虑，调整心态。我想告

诉您：环境的改变，是孩子建立“自我

悦纳”的关键契机。小学时，他的自信

建立在“比别人强”的基础上；而现在，

他需要学会在“不出众”的时候，依然

能接纳自己、喜欢自己，这份积极情绪

可以让他受益一生。我建议您按照下

面的方法来应对。

一、观察分析 
“佼佼者”为何陷入“不悦纳”情绪

一般来说，孩子陷入“不悦纳自

我”的情绪旋涡，会有这些表现——

行为上回避退缩：因为害怕再次

成为焦点后依然“平庸”，他会选择躲

避、拒绝参与，甚至用暴躁来掩饰内心

的自卑。语言上自我否定：他可能会在

心里默念“我根本就不是这块料”“我

总是搞砸”。情绪上敏感内耗：曾经的

“完美人设”崩塌，让他时刻处于防御

状态，一点小事就可能引爆情绪。

这并不是孩子“变差”了，而是成

长的“坐标”变了，他需要重新定义什

么是“好”，更需要家校一起帮助他重

建自我价值感。

二、认知纠偏 
把“我不如人”扭转为“我在成长”

此时，父母可以和孩子敞开心扉

聊一聊，帮他意识到现在“不出众”，是

因为还处在“蓄力阶段”；现在的“不

会”不等于“永远不行”，不要在他面前

反复提及过去，也不要额外增加他的

学业压力和社交压力。

作为老师，我们也会告诉孩子，过

去的光环不代表现在的实力，现在的状

态也不定义未来的潜力，引导学生把注

意力从“别人怎么看我”转移到“我今天

学会了什么”，鼓励他持续进步。

三、实操方法 
帮助孩子学会“自我悦纳”

1.强化认知——让孩子想得通

想让孩子想得通，讲大道理往往

收效甚微，故事和好书反而能替我们

把话说进他心里。家长可以通过分享

故事、共读好书、交流讨论等方式，帮

助孩子对成长做好长期的心理准备。

比如和孩子聊聊苏轼的人生哲学，讨

论学习如何应对“人生失意”；也可以

陪他读《平凡的世界》《你当像鸟飞往

你的山》等书籍，学习如何在困顿里完

成自我重塑。

这些故事与好书，都回答了同一

个问题：当光环褪去、掌声散场，一个

人凭什么还能喜欢自己？答案是——

凭他知道自己还在往前走。所以，请明

确告诉孩子：允许自己不完美，允许自

己失败，减少情绪内耗本身就是非常

重要的能力。

2.滋养内心——让孩子做得到

我的学生小宇（化名），也曾遭遇

和您孩子一样的情况，他那时常说的

一句话是“我就是不行”。我们家校之

间的配合，从“四给”开始。

给关爱，让孩子感到被接纳。我和

他父母约定了一条底线，家里不再出现

“你小学如何”“你看人家谁谁谁”这两

句话；遇到他明显不顺心的日子，父母

保证他食饱穿暖，其他都暂且放一放。

给方法，把“自信点”换成“先做到

这一点”。自信不是喊出来的，是靠一

次次“我做到了”攒起来的。我在班里

给小宇安排了几乎没有失败风险的图

书角管理员岗位，同时和他约定“两条

底线任务”（每周主动向老师提一个问

题、参加一项集体活动），他终于迈出

了第一步。

给空间，允许他先在“小角落”里站

起来。我们没有急着把小宇推回聚光灯

下，家里边，他和父亲一起骑行、和母亲

学做菜，充分获得“我能行”的体验；学

校里，老师们留意他，但不过分关注他，

注重给予他及时且平和的认可。

给时间，让孩子有自己的成长节

奏。对孩子的学习状态，用一学期，而

不是一次考试来衡量，多肯定他的小

进步。一学期下来，小宇仍算不上“拔

尖”，也没有回到当年的“闪闪发光”，

但他重新有了朋友，眼神里也有了光。

3.持续供能——让孩子稳得住

当孩子能通过思考对行为进行调

整、改善时，他会变得更有责任感、成

就感，低迷、紧绷的情绪就可以慢慢松

绑。家长切记，不要单方面看学习，要

看综合素养的发展；学会用发展的眼

光看成长，给他一年、两年，甚至更长

的时间找回自信、找回自我。

当一个人有了内在的定力，便不

再被外界的眼光牵着走，能够在喧嚣

中悦纳自己。请家长调整好节奏，不执

著于孩子的过往辉煌，也不焦虑于孩

子当下的“透明”位置，让孩子感受到

无条件的爱——这份接纳和支持，是

他自信自强的底气。

本期解忧人 杨娟：成都市新都一中实验学校教师，23年班主任工作经历，曾获“成都市优秀班主任”等荣誉。

班主任解忧室

■  王小梅

放学了，我望着窗外渐暗的天色，心里惦记着总是

最后离开教室，宁愿在校园里游荡到天黑也不愿回家

的朱朱。

朱朱父母离异，妈妈和姐姐去了他乡，她跟着父亲

生活，可父亲经常加班。“她想妈妈时只能偷偷打电

话。”朱朱父亲无奈又固执，“我不让她们联系，是怕她

妈妈影响她学习。”

过了没多久，我又一次在课间发现朱朱精神不济。

询问之中，她眼眶泛红，却倔强地不让眼泪掉下来：“爸

爸发现我给妈妈打电话，骂了我，还摔了手机。”

我立即联系朱朱父亲，劝解道：“朱朱需要知道，妈

妈的爱没有消失，爸爸的爱也一直在。”几次沟通后，朱

朱父亲承认：“我以前只盯成绩，忽略了她的心。”随后，我

们约定：每周六朱朱母女固定视频交流，爸爸不阻拦；朱

朱按时写作业、分担家务；我在校关注并及时反馈。

在家校共同努力下，此后的很长一段时间里，朱朱

脸上都绽放着灿烂的笑容。但好景不长，那天，朱朱一

整天都趴在桌子上，不吃不喝不说话，放学后独自在操

场边暗自神伤。

“怎么了？”我在她身边坐下来。她抬起头，眼睛红

肿：“妈妈要结婚了，还会有新的宝宝……”

寒风中的告白让人心碎。我搂住她颤抖的肩膀，轻

声说：“妈妈的爱不会因分享而减少，就像太阳不会因

照耀更多人而失去温暖。”她靠在我肩上，许久许久。

那晚，我又联系了朱朱父亲。他语气里带着无奈：

“这个局面，我也无法改变呀。”“朱朱是感觉自己再一

次被抛弃了。”我尽量把话说得慢些，“她不敢跟您说，

是怕您觉得她不懂事。她憋在心里，愁绪难消。”

我接着说：“妈妈再婚，这件事她改变不了，但您能

引导她怎么面对。不回避、不贬低，允许她想妈妈，允许

她难过。您越坦然，她越有安全感。”我建议他主动跟朱

朱长谈，明确“妈妈有了新家，但她永远是你妈妈”；每

天固定 10分钟，在家里聊聊心情，不谈成绩；情绪有异

常时及时告诉我。我们达成一致：家里给足安全感，学

校给足支持感，不逼朱朱立刻坚强，只陪她慢慢长大。

随着时间推移，朱朱悄然变化。她开始参加班级活

动，作文有了温暖色彩，身边也有了朋友。

学校文艺汇演，朱朱报名了合唱团。舞台上，她的

目光在观众席上搜索——父亲特意请假来了，正高举

手机录像。

演唱结束，朱朱跑到我面前，眼睛亮晶晶的：“王老

师，爸爸录了视频，说要发给妈妈和姐姐看！”“我看见

了，你唱得真好。”我拥抱她，感受到她回抱的力度。

后来，朱朱父亲向我反馈：“朱朱现在愿意和我聊天，

还帮我做家务。她妈妈来看她了，她们相处得很好……我

也意识到，不该阻止她们母女联系。”

一天放学后，朱朱送给我一张卡片，上面画着两个

卡通人手牵手，写着：“您像海洋里的暖流，慢慢融化了

我心里的冰。我会努力温暖自己，也温暖别人。”

读着这些文字，我眼眶湿润了。有些孩子表面冰

冷，内心却温暖；有些外表坚强，内心却脆弱——而教

育的成就，正在于学校和家庭携手努力，呵护那颗善良

又勇敢的心。
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孩子的成长，既需要学校点亮

一盏灯，也需要家庭推开一扇窗。面

对家校共育中的痛点与难点，本期，

我们邀请3位一线教师分享从实践

中生长出的“秘笈”。

这些故事传递出同一种信念：

家校共育，贵在同心同行。当“我”的

焦虑化为“我们”的理解，当“我”的

期待汇入“我们”的守护，家校共同

奔赴的旅程中，教育才会更有力量。

■  杨勇

家校之间，有时隔着一层看不见的“话语温差”。

我在教室里说：“这次比上次有进步。”孩子回到家，听

到的却是：“你怎么这么笨。”同一颗心，被两种语言来

回拉扯；教育的力量，也在传递中一点点被消耗。

我一度很无力，要如何慢慢引导家长正向表达

呢？要推动家长改变，我需要先审视自己。我本确信自

己是个温和的老师——直到回听课堂录音我才发现，

一节课里，类似“这么简单的题还错”的话语竟出现了

十几次。我当时觉得这是“正常提醒”，可那些话落在

学生耳朵里，就是一次次否定。

后来，我请学生写下“老师说的让我最难过的一

句话”。一个孩子写道：“您说‘讲了几遍还不会’，我当

时觉得自己可能真的有点笨。”这张纸条成了我推动

改变的起点。

从那以后，我每晚都会复盘自己和学生的交流，

总结出可以把“你怎么又错了”改成“我们看看问题出

在哪里”，把“你太粗心”变成“遇到困难了”，把“再说

话全班加作业”变成“再坚持5分钟保持安静，能做到

吗”……这种“坦诚面对问题、持续修正”的姿态，成了

后来家长信任我的基础。

当我形成正向表达的语言习惯后，便开始建设

“家长语言觉察工作坊”，分别在学期初、学期中、学期

末各开展 1 次学习交流。我分享自己脱口而出“你真

笨”时，学生暗淡的眼神让我多么懊恼。一位妈妈听完

说：“原来老师也会这样，我总算不那么自责了。”

随后，我请家长两两合作，一人演“父母”，一人演

“孩子”，第一轮用打压式表达，第二轮换成正向表达。

一位妈妈分享：“被指责的两分钟里，我的心里真的很

难受。”一位父亲感慨：“平时骂完孩子，看他没哭没闹

就以为没事，其实他都记住了。”

最后是使用语言工具箱。我建议家长使用“语言

公式”：“当你……时，我感到……因为……”，先客观

描述事实，再发出合作邀请；使用“三明治”反馈法，批

评夹在肯定之间。

可很多家长还是“一急就老样子”。于是，我又举办

了亲子沟通情境演练沙龙，把班级群的真实场景搬上

舞台。一位妈妈演练“孩子考砸后”的场景，第一轮脱口

而出“你怎么又没考好”，第二轮深吸一口气说：“这次

没考好，先别怕，跟妈妈说说考试时发生了什么。”演练

后她分享：“说第一句时我的拳头是握着的，说第二句

时手心松开了。”

为了巩固成果，我还设计了“家庭正向语言微习

惯打卡”，帮助家长看见改变正在发生：每周发一张简

易记录册，记录今天说的最满意的一句话、没忍住的

一句话、孩子主动说的令人惊喜的话。

改变，真实地发生了。学生面对错误时坦然了很多，

班级纪律变好；家长普遍反映亲子关系变得融洽了。

家校消融“语言温差”，不是让家长和教师说一模

一样的话，而是让双方学习利用正向表达——用语言

去看见，用表达去连接，用话语去滋养，为孩子撑起一

个内外一致、温暖可信的成长世界。

（文中学生均系化名）
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【编者按】

真实“落笔”，奠定成长根基

消融“话语温差”，爱要正向表达

■  王淼

开学好几周了，小然始终像一枚沉默的贝壳，我多次

试图了解情况，她都摇头不语。直到那节语文课，她突然

吐了。我一边安抚学生，一边清理地面，心头疑虑翻涌：小

然到底怎么了？

次日，小然的妈妈朱女士走进我的办公室，一脸愁

容：“小然最近天天喊肚子疼……我带她做了检查，什么

问题也没有！”

我递给她一杯温水，问道：“小然最近写作业顺利吗？”

“别提了！边写边哭！”朱女士的心疼与无助溢于言

表，“要不请老师们给她减点作业吧？我的心里像针扎一

样呀！”

我沉默片刻：“这样吧，从明天开始，您把小然写作业

的过程拍视频发给我，我们一起找找原因。”

镜头里，小然拿着橡皮擦正在改错。可仔细看那本子

上的字迹，工整得刻板，与她在学校那歪歪扭扭、笔画虚

浮的作业本截然不同。

疑虑缠绕，我进行了一次家访，开门见山地问道：

“您是不是帮小然写过作业？”

朱女士脸上的血色霎时褪得一干二净，嗫喏道：

“我……我也不想这样……可您是没看到……她写不

好就哭，哭得喘不上气……我实在受不了！”

眼泪顺着她的指缝蜿蜒而下。我轻轻坐到她旁边，递过

纸巾：“您心疼孩子，我完全理解。但替她写作业，就像替蝴

蝶剪开茧壳，翅膀没有经过挣扎的磨砺，是飞不起来的。”

朱女士抬起泪眼，带着一丝挣扎：“可她还那么小……”

“小然在学校作业潦草，是因为知道回家有您托底；

她呕吐逃避，是因为潜意识里明白，只要身体‘不舒服’，

就能躲开学习。”我坚定地说，“从明天起，我们一起让小

然学会自己‘握笔’。”

第二天，我调整了对小然的关注方式。当她眉头紧锁

盯着作业本时，我不再立刻过去指导，而是在她身旁放下

一张小卡片：“老师相信你能自己试试看！”起初，她不安

地望向我，握笔的小手紧张地蜷缩。我回以鼓励的眼神，

渐渐地，她开始尝试落笔，虽然缓慢，但笔下的字迹开始

有了属于她自己的稚拙的生命力。

家里的“战场”则由朱女士主导。她坐在小然身边，不

再是代劳者，而是温和的陪伴者：“妈妈陪着你，但你要自

己完成。”当小然焦躁不安时，朱女士强忍着伸手的冲动，

只把一杯温水轻轻推到她手边，像在风暴边缘投下一个

平静的锚点：“别急，喝口水，喘口气再想，妈妈等你。”

最初几晚，小然抽泣不止。然而，当她获得的“独立完

成”奖状越来越多时，她的眼神变得亮晶晶的。朱女士眼

中也闪起了泪光——那是剥离了代劳的“茧”后，第一次

看到女儿成长的动容之光。

家长开放日那天，小然像一只活泼的小鹿，主动向其

他家长展示她那些字迹不再完美无瑕、却充满童真与努

力的作业。“王老师，以前是我糊涂，总想着替她挡住所有

难处……”朱女士声音里有种沉淀后的平静，“现在才明

白，有些路，再心疼也得让她自己走，即使摔跤，但爬起来

后，她更结实了。”

在一次次真实的握笔中，我和朱女士共同交付给小

然的，是一份落笔的勇气与承担——这是风雨过后，师长

所能赠予她的最深的根基。
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“冰山”不冰，听见心的呼唤


