
昕苒：
您好！收到您的来信，读完您心里的

焦虑、愧疚与无助，我十分理解。孩子如
今冲动易怒、孤僻自卑、爱与人起冲突的
种种表现，根源在于离异家庭陪伴缺失、
祖辈过度溺爱、长期缺少正向关注，这些
多重因素叠加，让孩子找不到合适的情绪
宣泄方式，才会做出冲动的行为。结合我
工作中的教育经验，我和您分享一些可落
地的家庭行动方案，希望能缓解您心中的
苦恼。

重塑家庭教养模式，从根源修正成长
环境。你们也意识到陪伴缺位、祖辈溺爱
给孩子带来的伤害。你可以和孩子的父亲
商量，固定专属陪伴时间，弥补情感空缺。
每周至少保证2次完整陪伴，每次不少于2
小时。陪伴时放下手机，不敷衍对话。可
以带孩子散步、打球、逛书店，不聊成绩、不
翻旧账，只聊他感兴趣的话题。减少说教
式盘问，重建亲子安全感。

和爷爷奶奶统一教育底线，告别无底
线溺爱。约定不无条件妥协孩子的哭闹、
发脾气，撒泼索要玩手机时坚决拒绝。每
日分配固定家务，如整理书桌、擦桌子、倒
垃圾，完成后口头表扬，不给予过度物质奖
励。犯错不包庇，他顶撞、发脾气时，老人
不护短，交由父母温和教育。

孩子和同学冲突大多是因为被嘲

笑，却不敢主动向老师、家长倾诉，因为
害怕大人不分青红皂白严厉训斥。当孩
子发脾气、闯祸时，执行“三步沟通法”。
第一步：先冷静暂停。如果双方情绪激
动，约定各自回房间冷静 5 分钟，不吼
骂、不冷战闭门。第二步：共情倾听，先
接纳情绪。开口先说“我知道你现在特
别生气，心里很难受，你慢慢和妈妈说说
发生了什么”，不打断、不急于反驳，完整
听完他的委屈。第三步：分清对错，明确
后果。听完诉求后，区分“情绪可以理
解、打人行为绝对错误”，清晰告知行为
对应的惩罚，同时和他一起商量下次遇
到矛盾的替代办法，比如找大人倾诉、暂
时离开现场。

如果您忍不住急躁训斥孩子，事后一
定要主动和孩子道歉，平等道歉能消除孩
子对长辈的畏惧感，他才愿意主动敞开心
扉，遇事主动求助，而非用暴力发泄情绪。
您还可以每天睡前花几分钟与孩子通电
话，了解孩子一天的学习生活。只肯定他
当天做得好的小事，比如“今天主动帮奶奶
端碗，特别懂事”“今天和同学没有吵架，进
步很大”，聚焦正向行为，减少每日纠错、批
评。

在家给他分配长期专属任务，比如家
庭绿植养护、饭前摆碗筷、自己清洗袜子，
培养责任感。完成任务及时具象化表扬，

不说空洞的“你真棒”，而是精准夸奖行为，
强化正向行为。周末主动邀请同班性格温
和的同学来家里做客，主动创造社交机
会。提前和孩子约定相处规则，引导友善
交往。慢慢消除孩子孤僻、爱冲突的习
惯。不在家人、亲友面前说孩子脾气差，长
期贴负面标签会让孩子自我否定。多关注
他的细微进步，及时给予肯定，消解内心的
失落与自卑。

孩子现在所有尖锐、冲动的外壳，都是
内心缺爱、渴望被看见的保护色。养育这
条路从没有一蹴而就的捷径，不必苛责自
己做完美家长，也不用因孩子一时的问题
陷入自我内耗。我们多一点耐心、慢一点
催促，用陪伴融化他心里积攒已久的孤单
与自卑，一点点教会他好好表达情绪、友善
拥抱身边的人。

您的“心”朋友：彭传旺

亲爱的“心”朋友：
提笔写下这些心里话时，我心里满是

疲惫与无助，想跟您倾诉一番，排解一下
压在心底许久的苦恼。

我家孩子今年刚满十岁，上小学三年
级。我和孩子爸爸早年就分开了，这些年
孩子一直跟着爷爷奶奶生活。当初分开
是万般无奈，我总觉得亏欠孩子，可眼下
他种种叛逆冲动的模样，常常让我整夜睡
不着，不知道到底该怎么引导他。

孩子从小在爷爷奶奶身边长大，老人
满心疼爱，慢慢变成了毫无底线的溺爱。
久而久之，孩子性格有些固执、自我，凡事
都只想着自己。因为长久缺少父母陪伴，
他性格内向又敏感，最受不了别人批评，
在家稍有不顺心就乱发脾气。我难得抽
空回去看他，本想好好和他聊聊天，他总
是闭口不言；但凡我提点他哪里做得不
好，他立刻不说话生闷气。

在学校里，他的状况更是让我揪心。

一点小事，就能让他和同学起争执，冲动
起来直接动手打人，班里同学都不愿和他
相处，集体活动他也不主动参与，经常独
来独往，孤单得很。面对老师的管教，他
满心抵触，课堂上只要被批评，当场就和
老师争辩，闹得场面十分难堪，和任课老
师的关系越来越疏远。

爷爷奶奶年纪大了，根本约束不住孩
子。孩子爸爸经常忙于工作，难得陪孩
子，根本顾不上管教。我日常也没能时常
陪伴在孩子身边，疏于照看，他便常常抱
着手机玩到深夜，睡眠严重不足，上课根
本集中不了精神，遇到不喜欢的老师就干
脆不听讲课，学习成绩一路下滑。

前段时间学校发生的一件事，更是
让我又愧疚又焦虑。孩子平日里比较霸
道，情绪自控力很差，总欺负班里同学，
班上其他孩子既害怕他，又忍不住取笑
孤立他。之前他动手打了同班同学，老
师批评他之后，他不仅没有丝毫悔改，反

而变本加厉，屡次找同学麻烦。有次下
课，他死死拉住对方，拿跳绳抽打同学，
这件事造成了很不好的影响。事后我也
领着孩子向对方道歉。事情发生之后，
我反复和孩子谈心，才慢慢读懂他藏在
暴躁行为下的小心思：他所有打架、恶作
剧、捣乱的举动，只是迫切想要得到身边
人的关注。

我也反思过，父母离异、陪伴缺失、老
人过度溺爱，多重因素堆在一起，才养成
了他现在冲动易怒、以自我为中心的性
格。我试过沟通、说教，可收效甚微，一边
心疼孩子缺爱孤单，一边又头疼他层出不
穷的攻击性行为，不知道平衡的办法在哪
里。想到孩子的状态，我就备受煎熬。您
能不能给我一点建议，我到底该怎么做，
才能慢慢打开孩子的心结，纠正他的坏习
惯，让他学会好好与人相处，走出自卑孤
独的困境？

家长：昕苒（化名）

本期成长导师：
彭传旺，南平实验小

学语文教师、南平市骨干教
师、南平实验小学德育处主
任。近年来，彭传旺指导学生
参加省市级经典诵读、书
法、演讲、征文比赛等，

多次获奖。
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今年，通往西塔的空中栈道建
成了。我在新闻上看到它像一条灰
色丝带缠绕山间，心里痒痒的，总盼
着爸爸妈妈带我去。可上学、写作
业、上兴趣班……一直没能成行。

“六一”儿童节这天，爸爸妈妈终于
给了我一个惊喜——带我去看西
塔！

走上栈道，我的心怦怦直跳。
透过栏杆往下看，整个延平城都在
脚下！车子像小蚂蚁，房子像积木
块，远处的闽江像一条闪闪发光的
绸带。爸爸念了一句诗：“双江合流
处，二塔耸江头。”我想，郭沫若爷爷
当年看到的，定也是这般壮观的景
象吧。

拐 过 一 个 弯 ，西 塔 终 于 出 现
了。我仰起头，哇，好高啊！灰色的
塔身有七层，像一位穿着铠甲的老
将军，头顶戴着一个“葫芦帽”。妈
妈查了资料，说它有21米多高，是明
朝建的，已经四百多岁了！真是一

位精神矍铄的“老爷爷”。
我轻轻走近它，生怕惊扰了这

位沉睡的老人。塔身上刻着佛像和
花纹，有小鹿，有花草，有些地方已
经模糊了，像是被时光磨平了棱角，
却还能看出古人的巧夺天工。我伸
手摸了摸青灰色的石头，凉凉的，糙
糙的。风轻轻吹过，仿佛“西塔”爷
爷在向我诉说它的故事。

夕阳西下，我们要回家了。临
走时，我又回头看了一眼——西塔
披着金色的外衣，新修的栈道闪闪
发亮。它静静地站着，像一位慈祥
的老人微笑着送我们离开。我在心
里悄悄说：西塔爷爷，下次我带好朋
友一起来，把你讲给我的故事，也讲
给他们听。

这个“六一”，没有游乐场的喧
嚣，也没有新玩具的热闹，却因西塔
这位“老爷爷”的故事，成了我最难
忘的一个儿童节。

（指导教师：李缤昕）

西塔，我想悄悄对你说
□南平实验小学江南校区 五年6班 吴先睿

本报讯（记者 黄靓 通讯员 吴乐
怡 杨小健）近日，南平一中以“构建积
极心生态，涵养青春健人生”为主题，
在四个校区同步开展心理健康宣传教
育月系列活动，全方位搭建校园心理
育人体系，筑牢学生心理健康防护屏
障。

本次系列活动以生态心理理论为
依托，通过国旗下讲话、主题倡议、设
置特色活动项目，开设科普专栏，普及
情绪管理、人际交往、自我关怀等实用
心理知识，引导学生悦纳自我、关注心
灵成长，打造立体化校园心理科普阵
地。

近期，校园内开展多种艺术疗愈
活动，曼陀罗绘画、笑脸墙、人格面具、
漆扇创作等作品展亮相校园长廊。“给
自己的三行情诗”创作大赛征集数百
份暖心文字，传递自我接纳的正向理
念。延平校区高中部打造“温暖心灵
市集”，设置夸夸镜、故事换糖果等趣

味互动区域，沉浸式疏导学生负面情
绪。

校园心理情景剧大赛精彩上演，
各班围绕学业压力、人际相处等真实
校园故事编排剧目。学校同步开设曼
陀罗疗愈、青春期交往、内耗自救等精
品心理课，面向初三、高三毕业班开展
考前团体辅导与专题心理讲座，传授
放松减压、调节焦虑的实操方法。此
外，学校还推出中考祝福明信片、音乐
树洞、手写感恩卡等朋辈、师生互助活
动，以温情互动传递校园温暖，缓解备
考学子心理压力。

此次活动融合科普宣传、艺术疗
愈、课堂赋能、考前护航、危机干预等
多元举措，完整覆盖心理健康教育全
链条，有效提升学生心理调适能力。
下一步，南平一中将持续深化心理健
康教育体系建设，完善心理危机识别
与干预机制，以专业、温暖的心理关
怀，护航全体学子向阳健康成长。

护航学子向阳健康成长
南平一中开展心理健康宣传教育月系列活动

假期里，我和爸爸妈妈来到云南
西双版纳，开启了有趣的雨林徒步之
旅。

我们先来到徒步起点的热身区，
换上轻便的雨衣雨鞋，一切准备妥当，
便满怀期待地走进神秘的雨林深处。

顺着幽深的山谷缓缓前行，一路
风光尽收眼底。山间溪水叮咚作响，
曲调轻快悦耳。道路两旁古木参天，
草木郁郁葱葱，层层叠叠的枝叶交错
缠绕，把天空遮得严严实实。细碎的
阳光穿过叶缝洒落下来，在林间小路
上投下斑驳的光影，空气里满是草木
清新的气息。

沿着小路继续向前，我们来到了
惊险好玩的秋千点。我和家人坐上
悬挂在林间的秋千，两根长长的绳索

牢牢固定在大树上。导游轻轻一推，
秋千便高高荡起。脚下是一棵棵高
大挺拔的树木，我仿佛穿梭在林海之
间，微风拂过脸颊，惊险又畅快。

离开秋千点，我们走进幽深的纵
深步道。越往雨林深处走，四周越是
静谧。耳畔只听见溪水潺潺流淌，鸟
儿清脆啼鸣，虫儿自在歌唱。各式各
样的植物生机勃勃、形态万千，奇花
异草随处可见。走着走着，一棵参天
大树映入眼帘，树枝上盘绕着一条小
蛇，安静地休憩着，为雨林增添了几
分神秘。

我们沉醉在这独一无二的雨林
风光里，满眼都是新奇有趣的景致。
西双版纳的雨林徒步，真是一段难忘
又美好的经历！（指导教师：宋小玉）

雨 林 徒 步
□南平实验小学江南校区 四年10班 王子晴

学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生学 生 习作


