
看到孩子们的需求，从前年起，建襄小学

做了件“大事”——学校建起“解忧墙”，让孩子

们用便利贴把自己的烦恼贴出来，也鼓励其他

孩子“揭榜”为小伙伴解忧。学校还通过红领

巾广播、校报《襄遇》、“解忧信箱”以及“好朋友

老师”日常聊天等渠道，倾听孩子心声。大半

学期下来，一共收集了全校孩子300多个真实

的小烦恼。

老师们梳理出50个最有代表性的问题，

并给出了有针对性的解决方案。最近，一套两

册的《哇！烦恼不见了》校本读本和孩子们见

面了。粉色为低年级版，蓝色为中高年级版，

为不同成长阶段的小学生提供“口袋锦囊”。

一、交朋友有时有点烦
建襄小学党支部书记、校长陈静介绍，

2022年，学校课题《社会情感学习理论视域下

小学生心理韧性培育的校本研究》获批全国教

育科学规划教育部重点课题。要培养孩子们

的“心理韧性”，第一步要做的，就是去了解孩

子们真实的内心世界。

孩子的小脑袋里，究竟有着怎样的喜怒哀

乐，成长路上会有怎样的烦心事？经过梳理，

孩子们的烦恼被分为“学会学习”“家庭教育”

“人际交往”“情绪管理”“个人成长”和“身体健

康”等六个方面。

关于学习，低年级的孩子会为“上课总是

走神”“整理书包总是会忘记带东西”等小问题

发愁。有孩子悄悄告诉老师，好想回幼儿园

啊！中高年级的哥哥姐姐面对自己的“顽疾”，

显得有些束手无策，“上课认真听，成绩还是不

好，怎么办”“写作业时总是漏题，总是改不了”

“我总是安排不好自己的时间，想着要认真学

习，却没忍住拿起课外书看”……

然而，老师们发现，学习还不是最令孩子

们烦恼的事情，更多的困惑来自人际交往

中。小小的人儿羽翼渐丰，想要独立面对世

界，却又时常手足无措，他们有着一颗敏感而

细腻的心。

“我不敢主动交朋友，总是跟在别的能力

强的同学后面，别人说什么我就做什么，怕自

己说错话被笑话……”

“我感觉我受到同学的冷落。课间活动没

有小伙伴和我一起玩，体育课上，也没有人跟

我一起组队锻炼……”

“同桌非要我帮她抄作业，我不想帮她抄，

她就不理我了，我很苦恼怎么办？”

“班里的同学总是喜欢用谐音给我取外

号，我觉得非常难过，说了好几次‘别说了’，他

们看到我急了，却还是笑嘻嘻地冲我喊外号。”

“在学习和生活中，我常常遇到一些自己

解决不了的问题，比如解不出数学题、搬不动

重物等等。每次我的心里都很矛盾，觉得向别

人求助，会显得自己很无能……”

“我和好朋友因为一件小事吵架了，道歉

的话就在嘴边，就是说不出口，怎么办？”

“看着日历上的数字距离毕业季越来越近，

想到要和班上的同学分开，我就很难过……”

有些烦恼，让老师们也有些小意外。低年

级的孩子会因为一个梦而担心“我渐渐长大，

家里的长辈有一天会离我而去”。高年级的孩

子开始为容貌焦虑——五年级女孩找到老师

倾诉，自己的脸型好像拉长了，不好看，尽管在

所有人眼中，那是个很漂亮的小姑娘。

随着“二孩”家庭增多，“希望爸爸妈妈生

个哥哥姐姐”的孩子也变多了。小莉（化名）不

仅自己成绩出色，还把两个弟弟管得很好。“我

看到妈妈一遍遍重复教弟弟做一件事，也很辛

苦的，我就帮妈妈一起带弟弟。”小莉乖巧又懂

事，但是，有一天，全家去逛街，爸爸妈妈一人

牵着一个弟弟的手，她默默走在旁边时，虽然

知道那是因为爸爸妈妈对她很放心，但心里还

是有小小的落寞。

二、10后主打“不内耗”
“孩子们有烦恼，不仅靠老师解答。我们

也和孩子们一起商量，遇到这些问题，什么办

法最有效。”校党支部副书记谢庆说，学校面向

全校一至五年级开设心理韧性校本专题课，形

成40个主题、160课时的专题课程资源包，并

从2022年起开设“心理韧性”专题午会课，每周

二安排15分钟，由各班班主任和孩子们一起

聊聊。校报《襄遇》不仅征集孩子们的烦恼，也

列出其他小伙伴给出的小建议。

说起这些古灵精怪的10后小娃，老师们

发现，他们最大特点是“不内耗”。“我劝同学不

生气，就会跟他说，生气是用别人的错误惩罚

自己。”这是四（2）班男孩唐海平的“处事哲

学”。四（8）班男孩刘皓宸的方法更直接——

“怼回去”，被别人嘲笑有点矮，他用一句话噎

住对方，“所以我想看到你的头，就要翻白眼了

呢！”听到对自己不好的评价，他会“礼貌回

击”——“你的看法挺特别，但是我不理解”。

“让对方无话可说，做好自己的事情就可以

了。”刘皓宸说，这么想就不会把坏情绪带给自

己。孩子们的反馈，让曹佳感叹：“真的，有时

候他们比我们大人还通透！”

为了让这套读本真的有“魔法”，帮助孩子

们赶走烦恼，读本从形式到内容上都动足脑

筋。每个烦恼由“成长有烦恼”“智囊来解忧”

“奇思跃纸上”三大板块组成，低年级的整本读

本都有拼音标注，并配有高年级哥哥姐姐的漫

画插图。其中，“智囊来解忧”板块，全校老师

分工合作，为一个个小烦恼写了一封封温暖的

回信，并设计了新颖实用的“锦囊急救包”。

读本正式付梓前，学校请孩子们试读，他

们觉得“这方法管用”，书稿方能通过。比如，

觉得父母冤枉自己了，就可以准备一个日记

本，写上心里话，再在封面上写上《成长秘密档

案》，“不小心”让它出现在洗衣机上，“诱惑”父

母忍不住偷看；又比如，和好朋友闹别扭了，在

白纸上画棵“友谊成长树”，无论是写一张小卡

片、一起约着打场球，做了任何有利于修复友

谊的事情，都添上一根树枝，让小树重新变得

枝繁叶茂。

唐海平喜欢写作文，但碰到计算题就不

想动笔，他觉得老师建议的“番茄钟”的方法

很管用，不过还能进一步改进，比如“让我们

自己给每一项任务设定所需要的时间”。另

外，老师给出的“时间四象限法则”也不错，可

按轻重缓急把事情排在四个象限里，时间管

理一目了然了。

四（2）班女生杨喆媛是同学们口中的“杨

姐姐”，特别会化解好朋友之间的矛盾，她的秘

诀是要做聪明的传话人，千万不要把一个人的

话“复制粘贴”给另一个人听，否则事情会越闹

越大。她告诉老师和10后的相处之道——其

实，有时候，大人别把小孩子之间的摩擦太当

回事，“吵完架，虽然有些尴尬，但一起去喝杯

水，一起约了去上体育课，一起做一些事情，就

和好了。”

面对小胖子的烦恼，施欢老师劝解，“因为

自己胖而感到有压力，这其实是很正常的事

情。这是对自己形象的一种关注和期望。这恰

恰说明，你是一个有追求、有想法的人呀……下

次你可以尝试主动和同学们沟通、玩耍。”

有孩子竞选班干部失败，心情糟透了，觉

得付出和收获不成正比。“竞选失败并不能说

明你的能力不足，不如换一个想法安慰自己，

比如‘可能同学们还不够了解我，接下来我得

好好表现自己啦’或者‘其实我也很棒，只是别

人也很棒，大家正好选到了他，没有选到我而

已’！”赵玮老师建议孩子画一个“落选原因的

大饼”，把大饼分成一小块一小块，在每块中写

上自己认为可能的落选原因……“写完后，分

析一下哪些是自己可以改进的，打上五角星；

哪些是无法改变的，就用彩色笔涂掉它吧！”

三、“被看见”方有韧劲
同为90后教师，张雁飞觉得，增强孩子的

“心理韧劲”，除了扶着他们走一程，更关键的

是要帮助他们从内心深处，生长出“向外的力

量”。“刚入职那会儿，

我觉得有‘爱’够了，

但后来慢慢发现，身

为老师，要用一些心

理学和社会学的专业

知识，才能更准确识

别孩子的情绪，给孩

子更有效的支持。”张

雁飞说。

有个叫小晨（化

名）的孩子，在一年级

下学期时突然被告

知，爸爸妈妈要离婚，

父母已为此商量很

久，她之前一点都没

发现。小晨每天早上

不愿意来上学，只想拉着爸爸妈妈一起在家，

想保住家庭完整。当从小晨妈妈口中得知这

一情况时，张雁飞有些惊讶，因为孩子在学校

除了变得有些安静外，看不出有太多的情绪波

动。孩子把心事藏起来，张雁飞决定搭建一座

“桥”，帮小晨走出困境。

每天早上，她提前到学校旁的公交车站上

等小晨。撒开妈妈和外婆的手，小晨忍不住

哭，她就陪着小晨坐一会儿，等情绪平复了，再

慢慢一起往学校走。渐渐地，师生相约的地点

从公交车站，变成校门口、班级门口，小晨的笑

容，也在张老师一张张写着“今天你比昨天更

勇敢”的小奖状中回来。小晨有个心结，总觉

得是自己没有用，没有帮助爸爸妈妈和好。张

老师在班里为小晨设置小岗位，让孩子在集体

中受到认可，从而改变对自己的认知，“我没有

办法阻止父母分开，但并不意味着我无法帮助

别人”。再后来，小晨能坦然地告诉老师，自己

双休日去了爸爸的“新家”。

小张老师笑言，最近，她的“解忧杂货铺”

扩大了“营业范围”——刚毕业的孩子们趁着

教师节回母校看望老师的机会来申请“售后服

务”，以应对小升初转型期的压力。

读本虽由不同老师合作完成，但在回复孩

子的烦恼前，很多老师都不约而同送上了类似

的话，先给孩子们送上一个“大大的赞”，“因为

你看到了自己的情绪，感到了失落，然后主动

寻求老师的帮助，这一点就非常值得肯定！调

整情绪的第一步，就是要看到情绪。”

孩子们则提出了读本“2.0”版本的需求——

给爸爸妈妈出一个“专属读本”。请他们不要

总把自己和别人比，请他们给自己更多的自主

权，也请父母除了试卷上的分数，多看看生活

中的自己。

“有时候，爸爸妈妈会忽然变得很急躁，对

我们大吼大叫。其实，我们知道的，他们可能

是工作压力大。但是，我们也想让他们知道，

我们内心的想法究竟是什么。”
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本报记者 陆梓华

■ 孩子们拿到了“解忧小锦囊” 本报记者 陆梓华 摄
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建襄小学“解忧墙”征集

学生小烦恼，也鼓励孩子们

相互解忧 受访者供图90后老师曹佳在上海市徐汇区建襄小
学工作十多年了。教学楼三楼的炫丽乐高

墙旁，是学校“阳光小屋”所在地，也是小学

生版的“解忧杂货铺”，每天中午11时50分
到12时50分，接待孩子们一对一聊心事。
刚工作那会，曹佳每周可能接待一两个

孩子，刚开学或者考试前后，前来咨询的则

会略多些。但这两年，她明显感到“档期”不

够用，几乎每个中午都被约满。她觉得，一

方面可能是现在的孩子越来越早慧，另一方

面，10后的小学生越来越敢于面对自己内心
的困惑和纠结。他们心理健康的意识更强

了，也更愿意寻求专业帮助。也有孩子约了

老师，开开心心跑来，只是因为好奇，略显神

秘的小屋和别的教室，有什么不一样。


