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亲爱的“心”朋友：
您好！
提笔写下这封信时，我心里满是迷茫与愧疚，

反复问自己，是不是我的教育方式，毁掉了孩子的
童年。

我的孩子今年四年级。最近，看着孩子愈发沉
默自卑、孤僻敏感的样子，我满心焦虑却手足无
措。孩子的性格内向怯懦，成绩始终处于中等水
平，不算拔尖，上课很难集中注意力。作业本、草稿
本上全是杂乱的涂鸦，课间无事可做时，她就默默
涂画，再把一张张纸撕碎，满地碎屑。我也从她同
学口中得知，孩子在班里几乎没有玩伴，同学们很
少主动和她相处，而她也从不主动融入集体。每到
下课，别的孩子嬉笑打闹，只有她独自缩在教室角
落，安静得格格不入。

每次在家看着她低头画画、双肩蜷缩、小心翼
翼的模样，我的心里就五味杂陈。满心的心疼和酸
涩，最后却总会变成急躁和责备。我怨她不够开
朗、不够自信、不懂合群，可话一出口就是刺耳的指
责，一次次伤害着孩子。事后看着孩子怯懦沉默的
样子，我又陷入无尽的后悔，却始终改不了自己的
脾气。

孩子的爸爸常年在外省打工，缺席孩子的成
长。偶尔的通话，也只是匆匆询问成绩。长久以
来，家里只有我和孩子两个人，缺失的父爱，让这个
家少了很多温暖。生活的压力、独自带娃的疲惫，
常常压得我喘不过气。我把所有的希望都寄托在
孩子身上，拼尽全力照顾她、呵护她，生怕她受一点
委屈。可长期的焦虑让我脾气愈发暴躁，孩子稍有
做得不好的地方，我就控制不住情绪，厉声责骂，甚

至动手教训。
每次冲动过后，看到孩子胳膊上红红的印记，

看着她默默隐忍、不敢哭闹的样子，我心里痛如刀
割。我深知自己做得不对，可情急之下，我只会说
出“你怎么这么不懂事”这类伤人的话，用暴躁的方
式掩盖自己的无助。生活里的冲突，一次次拉开了
我和孩子的距离。

我害怕孩子会一直这样自卑孤僻下去，不敢
与人交往、不懂与人相处，带着原生家庭的阴影
长大。我真的很迷茫、自责，不知道该如何弥补
过错，如何温柔地陪伴孩子、引导孩子走出自
卑。恳请老师能帮助我，告诉我正确的教育和沟
通方式，让我能好好爱护孩子，让孩子变得开朗
自信。

家长：方雯（化名）
本报讯（记者 黄靓 通讯员 王奕淇 陈佳 文/摄）近日，福建农

林大学南平校区“绘入青春色彩 执笔环带华章”暑期社会实践队
走进建阳，沿朱子文化研学线路开展“三下乡”实践活动，以实地
研学深挖理学廉洁文化，打造沉浸式思政课堂。

实践首站，队员们来到考亭书院，于朱文公像前行传统高揖
礼，驻足集成殿感悟朱熹“诚意正心”修身要义，品读《四书章句集
注》背后崇德尚廉的精神内核，在肃穆古礼中领会传统廉政思想
根基。在寒泉精舍，队员借助VR技术沉浸式体验“对话朱子”。
此地为朱熹守孝所建，承载孝道与修身文化。当年朱熹与吕祖谦
在此编撰《近思录》，搭建理学早期框架。大家围绕孝道、家风开
展研讨，结合《朱子家训》书写研学心得，挖掘孝廉文化新时代内
涵。实践队还走进崇雒乡后畲村，这座周敦颐后人聚居的古村落
被誉为“活的理学博物馆”。莲花塘、古祠堂、石牌坊处处映照《爱
莲说》清廉风骨，队员们溯源“无欲则静虚动直”修身理念，厘清周
敦颐思想启明、奠基朱子理学文脉。在宋慈纪念园，世界法医学
鼻祖宋慈“洗冤泽物”的民本法治精神与朱子“视民如伤”思想交
相辉映。队员们感悟古法脉中的公正廉洁基因，读懂中华优秀传
统文化跨越时空的清廉力量。

学校相关负责人表示，此次实践活动让青年学子走出课堂，
在中华优秀传统文化中汲取廉洁养分，推动传统理学智慧与新时
代思政教育相融，引导青年以先贤为镜，涵养清正品格。

近日，在第十届全国青少年无人机大赛（2026）福建省省级竞
赛中，建瓯市实验教育总校成员校实验小学、通济小学的参赛队
员依托扎实的编程功底、活跃的创新思维、沉稳从容的临场发挥，
在全省众多参赛队伍中崭露头角；三位选手在创意场景编程任务
赛中夺得省一等奖，并晋级全国总决赛。

图为参赛学生在大赛场馆附近合影。
（叶淑洪 吴素惠 摄）

路旁的小草枯了又青，四季流转，但我永远忘不了那个
雨后的黄昏，伴着轻柔的晚风，我终于懂得了什么叫做包
容。那一刻，我长大了。

一次，我和好朋友小蕊发生了争执，大吵了一架。分开
后，我独自走在回家的路上，十分委屈。我一边踢着路边的
小石子，一边嘟囔，心里满是不开心。我十分不理解，我们
明明那么要好，为什么会因为一点小事吵架。

走着走着，路边一株嫩绿的小草吸引了我的注意力。
草叶上托着一滴晶莹的雨珠，干净透亮，像我和小蕊曾经纯

粹美好的友谊。看着它，我心里忽然
软了下来，不由自主地想起：在我考
试没考好的时候，是小蕊第一个过来
轻声安慰我；在我没带水彩笔的时
候，是小蕊毫不犹豫地借给我；在我
400米长跑比赛坚持不下去时，还是
她为我奋力呐喊加油……

想到这里，我心里的怨气一下子
消散了，只剩满满的愧疚。我忽然明白，朋友之间不该斤斤
计较，更不该为了小事闹别扭。我飞快地跑回家，拿起笔和
纸，一笔一画、认认真真地写下了一封信。我把心里的歉意
和后悔都写了进去，不再执着于谁对谁错，只真心希望我们
能和好如初。

那一刻，仿佛一只小小的萤火虫飞进心底，照亮了我迷
茫的心。原来，长大不是争强好胜、不肯低头，而是学会珍
惜、懂得包容。真正的成长，就在懂得包容的这一瞬间。

（指导老师：马娜）

那一刻，我长大了
□南平实验小学武夷校区五年（8）班 宋骏飏

如果说有一本书，能把惊险有趣的闯关冒险和博大精
深的传统文化完美融合，那一定就是《勇闯福传街》。读完
这本书，我的内心满是欢喜与收获，它不仅是一本好看的故
事书，更是一把打开非遗宝藏宝库的钥匙。

这本书的故事奇妙又有趣：主人公小贝跟着人工智能
机器人，在麦小麦和福小丫的邀请下，踏入了一座神秘又精
彩的非遗小镇。在这里，他们一路闯关、一路探索，解锁了
一项又一项中华民族世代传承的非遗技艺，带着我们沉浸
式领略传统文化的博大精深，每一页都藏着意想不到的惊
喜。

书中最让我心动、也最印象深刻的情节，莫过于小贝一
行人穿越到宋代武夷茶坊的片段。他们跟着专业茶师学习
传统点茶，用茶筅轻轻击拂，碗中渐渐泛起绵密如云、洁白
细腻的茶沫，随后再以细竹为笔、清水为墨，在茶汤上绘出
灵动鲜活的图案，这就是神奇的“水上丹青”。读到这里我

格外有共鸣，因为我也曾体验过类似的传统技艺，那种新
奇、震撼又满满的成就感，我感同身受，仿佛自己也跟着主
角们一起穿越回了宋代，亲身感受传统技艺的独特魅力。

读这本书，绝不是走马观花的消遣，而是一场收获满满
的知识之旅。在跟着主角闯关的过程中，我学到了超多从
前不知道的传统文化知识：原本我对建瓯挑幡一无所知，读
完书便清楚了它的来历与意义，了解到这是福建建瓯独有
的珍贵传统习俗。原来我们身边藏着这么多被忽略的非遗
宝藏，每一项技艺背后，都藏着先辈们的智慧与匠心。

中华非遗是一座取之不尽的宝藏库，还有无数精彩等
待我们去发现、去探索。如果你也想开启一场奇妙的传统
文化冒险，想在有趣的故事里读懂非遗之美，就一定要翻开

《勇闯福传街》。希望大家都能和我一起，在文字里感受传
统文化的独特魅力，争做非遗的小小传承者！

（指导老师：蔡家爱）

于故事间寻非遗，在阅读中传文脉
——《勇闯福传街》读后感

□光泽县实验小学总部三年（2）班 林知悦

亲爱的方雯：
您好！
认真读完您的来信，我内心满是触动，也读懂

了您的煎熬、满心的愧疚与无处安放的焦虑。独自
抚养孩子、为生活奔波劳碌、常年缺少家人支撑，同
时为孩子的状态自我反思、暗自自责，真的很辛苦。

首先我想告诉您，您不是失败的妈妈。 在疲
惫无助的生活里，您没有麻木，反而敏锐察觉到孩
子的自卑孤僻，深刻反思自己的教育问题，心疼孩
子的敏感脆弱，想要改变、想要好好爱孩子。这份
清醒与深爱，就是治愈孩子、修复亲子关系最好的
开始。养孩子本就是一场边走边学的修行，没有天
生完美的父母。

我非常理解您的矛盾与痛苦。您把全部的期
许和精力都寄托在孩子身上，拼尽全力想让孩子好
好成长、不落后于人。可不懂教育方法、情绪无处
释放，只能用最笨拙、最急躁的打骂方式管教孩子，
暂时弄丢了温柔的教育方式。

而如今孩子的内向自卑、孤僻敏感、自我封闭，
根源正是安全感与价值感的双重缺失。父爱常年
缺位，让她从小缺少一份坚实的底气。而家里长期
的高压氛围、频繁的斥责打骂，让她慢慢形成了负
面认知，默默认定“我不够好、我很让人讨厌、妈妈
不爱我”。她不擅长语言表达，内心的委屈、孤独、
胆怯、压抑无处宣泄，只能借着画画构建属于自己
的小世界。撕碎画纸，是她宣泄负面情绪的方式。

孩子现在的怯懦，不是性格缺陷，而是长期缺
爱、缺认可后的自我蜷缩。接下来，学校和家庭双
向配合，循序渐进调整方式，能慢慢治愈孩子的内
心，帮她重拾自信与阳光。结合孩子的性格特点，
我给您一些具体、可落地的家庭教育指导。

首先，捕捉孩子的闪光点，用正向认可帮她重
建价值感。您在日常观察中发现，孩子内心细腻、
热爱画画，笔触干净、想象力丰富，这是她的闪光
点，也是打开她内心世界、建立自信的关键钥匙。
可以与老师沟通，在学校为孩子搭建展示自我的平

台；通过开展主题绘画活动，让孩子参与创作并展
示作品，不做任何对比、不强行要求完美，只是让全
班同学看见她的才华、认可她的优点；日常课堂中，
让老师多给她温和的眼神、简单的小任务，比如帮
忙分发作业本、整理画具，让她在微小的付出中获
得成就感。

在家中，也请您改变以往的否定式教育。停止
“没出息、不懂事、白养你”这类伤人的话，学会精
准、具体地夸奖孩子。不用空泛的“你真棒”，而是
贴合细节赞美，比如看到她画画，可以说“妈妈看你
画得特别用心，色彩真好看，看得出来你很有想
法”；看到她安静乖巧，可以说“你安安静静画画的
样子真温柔，妈妈很喜欢”。哪怕只是微不足道的
小细节，及时的肯定，都会慢慢让她觉得“我值得被
看见、被喜欢”。

其次，告别高压教育模式，放下姿态，温柔共情
沟通。您最大的教育误区，就是满心疼爱，却用尖
锐的语言和粗暴的行为表达爱意，让孩子只感受到
伤害，感受不到爱意。往后请彻底摒弃“犯错就打
骂”的惯性思维，试着蹲下身子、平复情绪、共情倾
听。

我给您一个通用的沟通公式，您可以反复练
习：先接纳情绪，再包容过错，最后一起解决问
题。当孩子走神、画画、犯错时，先深呼吸暂停情
绪，告诉自己“孩子只是需要引导，不是故意犯
错”。不用居高临下的命令语气，改用商量、温柔
的口吻和她对话。同时，也请您适当卸下对孩子
的过度关注，不要把生活所有压力和期待都压在
孩子身上。您可以培养一点自己的小爱好，放松
自己的心态，家长情绪平和了，家里的氛围温暖
了，孩子的内心才会慢慢松弛。

最后，不急于逼孩子合群，循序渐进帮她融入
集体。孩子现在害怕社交长期自卑导致的自我保
护，强行催促她主动交友、融入人群，只会让她更加
紧张抗拒。社交自愈需要慢慢来，我们遵循“从易
到难、从小到多”的原则。在学校，请老师安排两三

位性格温柔、包容心强的同学主动靠近她，课间轻
声邀请她一起看书、画画、玩小游戏，让她慢慢适应
与同学相处。

在家中，您可以多创造轻松的社交小场景，比
如周末让她邀请熟悉的同学来家里画画、玩耍。每
天睡前花十分钟和她闲聊，问问她“今天学校有没
有好玩的事”“有没有同学和你说话呀”，耐心倾听
她的分享，哪怕只是琐碎小事，也要认真回应，引导
她慢慢打开心扉，不再封闭自我。

您还要戒掉打骂教育，用沟通代替伤害。我知
道多年的习惯很难瞬间改变，我们不用急于求成，
采用逐步减量、温柔替代的方式调整。如果忍不住
生气，先沉默十秒钟，克制动手的冲动；以往习惯性
打骂，现在全部替换为语言沟通。生气时可以直白
表达感受：“你这件事做得不对，妈妈很生气，但是
妈妈依然爱你，我们一起改正”。

每一次忍住的打骂、每一句温柔的包容，都是
在修复孩子内心的伤口。您要让孩子明白：妈妈批
评的是她的错误行为，而不是否定她这个人。久而
久之，孩子就不会再畏惧您、抵触您，亲子之间的隔
阂也会慢慢消散。

孩子就像一朵生长缓慢的小花，只是暂时被阴
霾遮住了阳光，并非不会绽放。教育从不是急于求
成的催促，而是日复一日的陪伴与治愈。您不用苛
责自己过往的过错，从当下的每一次沟通、每一次
包容开始改变就好，慢慢等待孩子褪去怯懦、向阳
生长。

您的心朋友：林钰媛
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别让别让““爱爱””变成变成 绘入青春色彩 执笔环带华章
福建农林大学学子走进建阳开展暑期社会实践活动

实践队员在后畲村
内探寻周敦颐廉洁文化


