
1.给孩子创建安全的情感环境
珍视开口的时刻：当孩子分享

想法时，放下手机，保持目光接触，
用“我理解你的感受”代替立即的建
议或评判。

接纳情绪的语言：帮助孩子给
情绪命名——“你感到紧张是因为
担心同学会笑话你的答案吗？”情绪
一旦被准确命名，它的压迫感就会
降低。

避免过度保护：不要急于替孩
子解决所有社交困境，而是陪伴他
们思考：“如果尝试一下，最坏的结
果会是什么？我们能承受吗？”

接纳孩子的“慢”和“害羞”：有
些孩子天生内向，这不是缺点。不
要强迫孩子“快点开朗起来”。尊重
他们的节奏，用耐心陪伴他们成
长。真正的自信，来自被接纳，而不
是被改造。

2.培养孩子的内在动机与抗挫

能力
关注过程而非结果：表扬孩子

的努力、策略和进步，而非仅看重结
果。少说“你怎么又没考第一？”“别
人家孩子多积极”，多关注过程：“我
看到你认真复习了，真为你骄傲。”
让孩子感受到，爱是无条件的，不是
靠成绩换来的。

允许犯错的价值：分享你自己
犯错的经历，并强调从错误中学到
了什么。这会帮助孩子理解犯错是
成长的必经之路。

多元价值建构：帮助孩子发现学
习之外的兴趣和才能，如艺术、运动、
公益服务等，拓宽自我价值的根基。

3.加强家校沟通助力孩子摆脱
焦虑

家长可以多和老师沟通孩子的
性格特点，请求在课堂上给予适度的
鼓励和空间，比如允许孩子先在小组
中发言等，逐步过渡到在全班表达。

对小辰 说

倾听热线：12356
（24小时国家心理热线）

人间至味最深情
郑胜男

推开 313寝室的门，我看见一个男生仰着
头，双手高捧着一个玻璃罐，正在吮吸罐内的
红色浆汁。罐子扣住了整张脸，连我走近他也
不曾察觉。

吮吸完毕，他将罐子从脸上“拔”下，舔舔
唇角，咂巴几下，意犹未尽。

“在吃什么呢？这么美味。”
小铭转头看是我，立马涨红了脸，结结巴

巴地回答：“老师，这……这是木拉提的果酱。”
木拉提不知何时跳到我面前，笑嘻嘻道：

“老师，这是我们新疆的果酱，我妈妈给我寄过
来的。”说着他打开柜子，又拿出一瓶果酱，拧
开盖子递给我：“老师，可香甜了，你尝尝。”

阿布都萨拉木打开柜子，拿出一个馕，掰
下一块蘸蘸我手中的果酱说：“老师，这样吃才
最美味。”

还没等我接过馕，一群学生涌入，都嚷着
要吃。小小的寝室瞬间挤满了人，木拉提和阿
布都萨拉木被围在中间，一块一块地分着馕。
不一会儿，这一瓶又空了。

我们班有 4个新疆学生随班就读，他们每
年暑假才能回家。于是，我向36个来自衢州各
地的本地生提议：“我们周末回家也带美食来
给新疆同学吃，怎么样？”

“好啊，我妈妈做的辣酱是一绝。”
“我们家会请师傅来做冻米糖，做好了我

带来。”
……
就这样，周一的班会课成了美食交流大

会，江山的米糕、开化的菜粿、常山的胡柚，还
有麻饼、发糕、搁袋饼……堆满了课桌。学生
们分享着，你喂我一口，我尝你一勺，本地学生
还给新疆学生讲“三头一掌”的传说故事，好不
快乐。

木拉提鼓着腮帮子走到我身边，边嚼边
说：“老师，我的课前三分钟演讲打算讲家乡美
食，我可不可以现在就讲？我还做了PPT。”

“当然可以。我们这学期的三分钟演讲主
题是‘传统文化’，美食也是传统文化的一部分
呀。”

随着 PPT的翻页，大盘鸡、拉条子、烤包
子、红柳烤肉……一道道新疆美食展现在我们
眼前，搭配上木拉提的演讲，真是有声有色。

坐在前排的美合热古丽第一个举手点评：
“木拉提的演讲语言非常流畅，PPT做得很精
美，这些美食图片让人口水都流下来了。我太
想念我妈妈做的拉条子了。同学们，你们以后
来新疆，我一定让我妈妈给你们做。”说着竟然
红了眼。

回应她的是如雷般的掌声。
既然如此，周三的活动课，我就邀请从新

疆来的内派教师努尔比亚，带领学生们一起做
拉条子。一是抚慰美合热古丽的思乡之情，二
是为学生们解馋，三是希望学生们在劳动实践
中增进感情。

不同于衢州本地的面食，做拉条子不用
擀、压的方法，而是直接用手拉制而成。努尔
比亚教了一次之后，大家就分组行动。

本地学生各出各的洋相，不一会儿脸上都
沾满了面粉，而那面团在新疆学生的手中格外
听话。在新疆学生的指导下，很快大家都搓出
了“粗条子”，而后又将“粗条子”盘成蚊香状，
等面醒后将面像盘毛线一样缠绕在手上，然后
在桌上摔打、拉伸、再摔打，最终我们得到了

“粗细不一”的拉条子。
吃着自己亲手做的美味，大家纷纷竖起大

拇指，只有美合热古丽边吃边哭。
人间至味，是美食，是乡愁，是同窗情，亦

是民族情。

首先，你要理解自己情绪。我
想告诉你，时而感到紧张、害怕表达
自己，是很多人都会经历的事情（包
括老师、家长，甚至你眼中“很厉害”
的同学），这并不意味着你“不够好”
或“有问题”。你愿意面对这些情
绪，已经是你勇敢踏出的第一步。
当你觉得紧张、害怕时，你可以尝试
悄悄地做深呼吸，慢慢地接受自己。

其次，你可以开始学习如何肯
定自己。不必强迫自己立刻变成

“活跃的人”。你可以从小事做起，
比如向同桌问一个问题，你也可以
回家先对着镜子练习举手，然后在
心里默默回答一次，最后再在课堂
上尝试举一次手。你还可以每天表

扬表扬自己，比如对着镜子说：“我
今天尝试了表达自己，我很棒！”“我
有权利说出我的想法。”慢慢地，你
会发现自己越来越自信。

最后，你得在心里建立起内在价
值感。我们表达自我并不是为了“被
喜欢”，而是为了被听见、被理解；我
们努力学习，是因为想成长、想变得
更棒，而不是为了“让别人喜欢你”。
成绩只是学习的一个结果，它不能定
义你是谁。真正重要的是：你有没有
在进步？你有没有享受学习的过程？

如果你感到特别焦虑，你也可
以和老师、父母，或者你信任的朋友
说说你的感受。有时候，说出来，心
里就会轻松很多。
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近日，11岁的小辰（化名）向本报“倾听

树洞”栏目求助：我是一名五年级的小学生。我

一直以来都不爱说话，妈妈常说我胆子太小，在

日常学习生活中，我不敢主动和别人打招呼，担心别人不

回复，这样我会很尴尬；我上课不敢主动举手，因为我怕老

师不叫我，这样我会很失落；我不敢向同学请教问题，因为

我怕他们不教我，我会伤心；我也不敢阐述自己的观点，因

为我怕同学笑话我；我更不敢站在讲台上侃侃而谈，因为

我怕大家的目光都看向我……其实，我也有很多想法，想

跟同学们分享，可是我害怕他们不喜欢与我沟通，所以我

内心渴望交流又害怕被拒绝。我该怎么办呢？

就小辰的烦恼，记者请《南孔少年周刊》专家智库导
师、家庭教育讲师张建君老师来解答，请她提供专业的建
议与解决方案。

“孩子的‘胆小’行为背后，可能是内心细腻敏感，渴
望被接纳却又害怕被否定、过度在意外界反馈，或者自我
价值感偏低。”张建君分析，小辰可能出现了社交焦虑的
情绪。而帮助孩子解决当前的焦虑，不仅能培养其长期
抗挫能力，还能让他们变得更有自信。

对家长 说

孩子出现社交焦虑，往往是因为他们太在意“被接纳”，
也太害怕“被否定”。作为最亲近的人，爸爸妈妈的理解和
支持，是孩子走出焦虑最重要的助力。其实，那些敏感与谨
慎，恰是未来深思熟虑与同理心的种子，正等待在合适的土
壤中萌发。在这个过程中，需要父母无论如何都给予相信
他们的目光。
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