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纾解青春心结
纾解青春心结

亲爱的家长：
首先，想真诚地对您说一声：您不是一个人在

承担这份沉重，更不是“做错了什么”才导致今天的
结果。您能主动寻求帮助，本身已是孩子康复路上
最关键的第一步。

您细致地观察到孩子的情绪变化、身体感受与
行为信号，如躲藏、落泪、回避。这份敏感与耐心，
恰恰是修复亲子关系最珍贵的基础。

关于孩子的情况，我们需要共同理解几个关键
点：从顺利升学到厌学、逃学，再到彻底拒学、封闭
自我，这绝不是孩子“偷懒”或“叛逆”，而是青春期
孩子在身材焦虑、同伴评价、自我否定的多重压力
下，发出的痛苦求救信号。

初二是青春期自我意识觉醒的关键时期，孩子
对自身形象、他人眼光格外敏感。身材偏胖只是导
火索，真正让她恐惧校园的，可能是同学不经意的
议论、隐性的孤立、集体活动中的自卑，以及长期自
我否定引发的抑郁情绪。当“上学”等同于“被评
判、被嫌弃、被伤害”时，孩子本能地选择躲在家
里。这是她保护自己的方式。

值得肯定的是，您没有指责、强迫孩子，而是选
择理性求助。这份尊重与接纳，正是孩子走出困境
最核心的力量。请记住，“回到学校”不是终点，而
是重建安全感、掌控感与价值感之后的自然选择。
强行返校可能加剧她的羞耻与恐惧；而真正可持续
的回归，需要从三个层面同步支持：

第一步：先接住情绪，放下“返校”目标
当下最紧迫的不是让孩子上学，而是修复她破

碎的情绪。家长要停止一切关于身材、学业的评
价，坚决不说“减减肥就好了”“别矫情快去上学”这
类话，避免加重孩子的心理负担。

孩子独处、落泪时，不追问、不打断。轻轻递
上一张纸巾，温柔地告诉她：“妈妈知道你很难
受，想哭就哭，我一直陪着你。”给她足够的安全
感，让情绪有释放的空间。同时，请警惕情绪信
号。如果孩子持续两周以上情绪低落、封闭自
我、频繁哭泣，且伴随失眠、食欲异常或自我否定
的想法，请务必及时带孩子寻求专业心理干预。
心理问题和身体生病一样，需要就医，越早干预
越容易恢复。

第二步：解开身材心结，重塑自我认同
孩子的核心痛苦，是将“身材”与“自我价值”划

上了等号，认为“胖就是不好、不被喜欢”。家长要
温和沟通，耐心还原孩子在校园的真实遭遇——是
否被起外号、被议论、被孤立。找到伤害源头后，主
动与学校沟通，为孩子营造安全的校园环境，并坚
定地告诉孩子：“被嘲笑不是你的错，妈妈永远站在
你这边。”

在生活中，摒弃节食、减肥等错误方式，避免加
重身材焦虑。可以陪孩子散散步、做些轻松的运
动，让运动变成亲子陪伴的乐趣，而非“减重任务”，
让她明白“健康远比瘦重要”。更要善于发现孩子
的闪光点，真诚肯定她的善良、细心、兴趣特长。让
孩子知道，她的价值从不取决于外貌与成绩，她本
身就值得被爱。

第三步：小步渐进，温柔回归校园
当孩子情绪稳定、自信有所恢复后，再逐步接

触校园。可以先从“路过学校”“周末安静入校”“领
取书本”等低压力行为开始，慢慢消除她对校园的
恐惧。若孩子愿意尝试，可灵活调整，比如先上半
天学、只上喜欢的课，暂时避开体育课、集体活动等
焦虑场景，适当降低学业要求。每一个微小的进步

都要大力肯定，哪怕只在学校待一小时，也是勇敢
的突破。同时，与班主任保持密切沟通，争取温和
的课堂环境与友善的同伴支持，让孩子在学校也能
感受到温暖。

妈妈还可以做的三件温柔小事
在这段漫长的守护期内，除了宏观的策略，妈

妈还可以坚持做好这三件具体的小事，用细节汇聚
力量：

11..睡前五分钟睡前五分钟，，全权交付倾听权全权交付倾听权
每天睡前轻轻敲门，温和地问一句：“妈妈想陪

你坐5分钟，不聊学校，不聊成绩，只听你想说的。”
把说话的权利完全交给孩子，不评判、不建议、不打
断，让家成为她可以放心卸下所有防备的港湾。

22..制作一份制作一份““闪光时刻清单闪光时刻清单””
用心整理一份专属于孩子的闪光点：哪怕只是

细心照顾过流浪小猫、画过一幅让你心动的画、记
得长辈的生日、待人温柔善良……将这些文字写在
精美的卡片上，悄悄放在她的书桌上、枕头边。让
她在潜移默化中看见：我的价值，从来与身材无关。

33..主动寻求专业支持主动寻求专业支持，，不独自硬扛不独自硬扛
勇敢预约一次家庭心理咨询。让专业人士帮

助整个家庭系统调整，而非让您一个人默默承担所
有焦虑与压力。懂得求助，不是软弱，而是给孩子
最稳妥、最负责的守护。

青春期的孩子如同经历风雨的小苗，外界的偏
见是风雨，而家长的爱、接纳与陪伴，是护住小苗的
温暖土壤。孩子的退缩不是堕落，而是在积蓄力
量；她的眼泪不是脆弱，而是在释放委屈。请多一
份耐心，少一份急躁。陪着孩子慢慢走，等她花
开。相信在温柔的守护下，孩子一定能跨过这场青
春的坎坷，重新拥抱本该属于她的美好年华。

我家附近有一个美丽的水之厅公园，那里风景优美，
散发着它独特的魅力。

站在公园大门台阶上往下望去，挂在眼前的就像一
幅规模惊人的青山绿水画卷。最先露出在画卷上的是人
工湖的美景。湖水清澈见底，如同一面未经打磨的镜子，
倒映着蓝天白云，漂亮极了！眼前的景象令我想到了“半
亩方塘一鉴开，天光云影共徘徊”。湖里有许多小动物，
有麻花鸭、绿头鸭、黑天鹅……每一种都天天能看到，还
可以投喂，让人越看越喜欢。其中黑天鹅是我最喜爱的，
它们全身乌黑，只有嘴巴带着一抹红，它们时而在水面上
嬉戏，时而走上岸，走来走去，还时不时伸长脖子叫上几
声，为宁静的湖面增添了几分活力，有时间你也去看看
吧。

画卷继续展开，人工湖岸边的柳树很美。柳树一棵
紧挨着一棵，枝条上长满了密密层层的嫩叶。柳枝低垂
在河面上，又细又长，犹如绿色的长发，在微风的吹拂下
轻轻摇曳，仿佛是一群娇羞的小姑娘在微风中翩翩起舞，
那样的生动，那样的鲜活。贺知章写的“碧玉妆成一树
高，万条垂下绿丝绦”把此时的柳树描写得惟妙惟肖。这
里的桃花也很美。春天一到，“桃花一簇无主开，可爱深
红爱浅红？”的画面呈现在眼前，那淡雅香味十里八外也
闻得到。

画卷收起，水之厅的美却在心中长留！
（指导老师 魏娟君）

美丽的水之厅
□南平实验小学 四年（7）班 陈奕诗

窗外的阳光暖暖地洒进来，桌面摊着打开的针线盒；
屋角，蓝白相间的蜡染布料纹路在光影里漾着淡淡的柔
光。要说我的拿手好戏，当属蜡染。

三年级时，我报名参加了学校的刺绣社团，后来又接
触到了蜡染。从最基础的熔蜡、描线学起，我慢慢掌握了
蜡刀的用法。从此，每周的社团活动，我一次都没落下。
每次握着蜡刀，鼻尖萦绕着蜂蜡淡淡的清香，我的心里都
像揣了只小兔子，生怕一个不小心，就毁了半天的心血。

功夫不负有心人，两个学期后，我已经能流畅地完成
一整幅蜡染作品了。第二年，学校的“乐艺轩”展厅建成，
老师挑选了一批学生作品去展览。我的三幅作品都入选
了，这让我心里美滋滋的。

不过，最让我自豪的，不只是作品被展出，而是我学
会了合作，也学会了帮助他人。上个学期，社团里开展集
体创作活动，班上除了我，还有四个同学报名参加。创作
那天，社团活动室里静悄悄的，我本想自己完成一幅作
品，却看到一个同学愁眉苦脸地对着布料发呆。我立刻
改变主意，主动和他交流：“你是第一次做吧？我来帮
你。”

我边示范边讲解：“蜡刀不能碰到底布，不然染色的
时候，颜料会渗进去破坏图案。”同学问我：“你真厉害，肯
定练了很久吧？”我不好意思地笑了笑，嘴上说着“还好
啦”，心里却早已乐开了花。随后我们合作上色、固色，作
品成功入选展览。

对我而言，蜡染是我的热爱，也是让我成长的课堂。
它让我懂得，和伙伴们并肩发挥特长，能收获加倍的快
乐。 （指导老师 谢棪霞）

我的拿手好戏
□南平实验小学文体校区 六年（1）班 蒋妙言

每年农历七月初七，延平区樟湖镇都会举行一个特
别的节日——蛇节。

蛇节举办之前，本地人会去山上抓来温顺的乌梢蛇、
菜花蛇等送到庙里，由“蛇爸”细心看管。到了六点蛇王
庙已经人山人海，六点半，最隆重的请蛇王出庙开始了：
几位长辈恭敬地抬着蛇王神像，在锣鼓和鞭炮声中缓缓
走出庙宇。

“蛇爸”跟在后面，身上缠着一条大蟒蛇，可惜我们只
能摸小蛇，我从工作人员手上接过一条小蛇，蛇身冰冰凉
凉，滑溜溜的。我本来想再抱一会儿，可是大人说拿太久
不安全，我只好依依不舍地把小蛇放回去，心里满是留恋。

下午巡游结束后，人们把蛇放回闽江，寓意着风调雨
顺、五谷丰登、平安吉祥、家人安康。看着小蛇慢慢游远，
我觉得这个节日很有意义。

这次蛇节之行，我不仅体验到了独特的风土人情，也
感受到了古人对生命的敬畏、对自然的爱护。这些难忘
的经历，会一直留在我的记忆里。

（指导老师 陈静）

“摸一摸”，感受蛇节的乐趣
□南平实验小学玉屏校区 六年（2）班卢紫嫣

初春的一个大晴天，暖洋洋的太阳照在身上！我和
爸爸妈妈一起爬建阳潭山，准备登潭阳阁。爸爸说，潭阳
阁是我们这里的一座文化景观楼。

我们沿着石阶往上走。春天到了，路边的树木郁郁
葱葱！小鸟在树上叽叽喳喳地唱歌，好像在说“欢迎欢
迎”。我还看到了一朵朵春梅，有的粉粉的，有的红红的，
风一吹，阵阵清香扑鼻而来。

我们奋力攀登，终于登上山顶。高大雄伟的潭阳阁
出现在我面前。它一共有四层，屋顶的角往上翘，像小鸟
的翅膀一样灵巧。爸爸说，这是仿照古人造房子的样子，
这座楼高34.43米，占地面积140平方米。

我们爬到阁楼上远眺，整个城市尽收眼底。崇阳溪
像一条蜿蜒的玉带穿城而过。夕阳西下，天边出现了橘
红色和紫色，就像画一样，美不胜收。

这次爬山虽然很累，但是我坚持爬到山顶，看到了美
丽的风景。这件事让我明白：做事情不怕困难、坚持到
底，就能收获成功和快乐。 （指导老师 叶清芳）

登潭阳阁
□建阳区旭辉实验学校 一年（3）班 徐景奕

本期成长导师：
肖流金，特约作家，国家注

册心理督导师。现任树洞心理南平
之家主任，全面主持南平地区心理援助
与救援平台搭建工作；担任树洞心理援助
（中国区）干事，参与全国性心理援助项目
策划与执行。作为持证专业心理督导师，
长期开展个体咨询与督导工作，致力于
推动地方心理健康服务规范化建设，凭
借温暖的服务理念与专业的实战能
力，成为备受家长与青少年认

可的成长引路人。

老师您好：
我的女儿从小学六年级升入初一后，因为身体偏胖，在学校里逐渐出现厌学

情绪，后来发展到逃学。如今已是初二下学期，孩子基本整日待在家里，完全没
有想去学校的意愿。她情绪长期低落，常常一个人躲在房间里偷偷落泪。作为
母亲，我既心疼又无奈，也清楚不能用强制、强硬的方式逼迫孩子返校。特此向
您请教，希望能得到专业、妥当的指导，帮助女儿重新回到校园，找回这个年纪本
该拥有的开心与快乐。

重返阳光校园

本报讯（吴晓晨 廖岳峰 文/摄）日前，南平市扬真小
学开展学雷锋月主题活动，通过国旗下讲话、主题班会、校
园服务、社区实践等形式，引导队员传承雷锋精神。

活动期间，学校通过讲述雷锋故事，号召学生从身边
小事做起，践行奉献精神。各班开展主题班会，通过故事、
日记、短片等形式，带领学生重温雷锋故事，让学生领会雷
锋精神的内涵，立志向榜样学习。

校内，学校启动“校园小卫士”志愿服务行动。同学们
利用课余时间，主动参与校园保洁等力所能及的劳动，在
劳动中体会奉献的快乐。校外，少先队员们化身“社区小
当家”，在周末走进社区开展志愿服务，用行动传递温暖，
得到社区居民好评。

据悉，南平市扬真小学将持续把雷锋精神融入日常教
育教学，让文明之花常开校园，让雷锋精神代代相传。

扬真小学：

开展主题活动
传承雷锋精神

老师向同学们讲述雷锋故事老师向同学们讲述雷锋故事


