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快乐向左烦恼向右
才艺表演
学校联欢会，一孩子上台表演弹钢琴。
弹完后，台下的爸爸妈妈们一边鼓掌，一边喊着再弹一首。
孩子快急哭了，大喊：“我又没有弹错，为什么要再弹一次？”

情绪容易低落怎么办
我感觉自己是个情绪比较容易受影响的人，经常因为周围同学的一句话就导致心情不好，然
后很久都缓不过来，也会在受到大人批评的时候，或者事情没有做好时，瞬间就情绪低落，
不喜欢这种状态，怎么去调节呢？
烦恼投递人  果  汁    

果汁：
你好！
很高兴收到你的来信，非常感谢你对巧克力姐姐的信任，勇敢地说出自己的烦恼。从你的来
信内容来看，巧克力姐姐完全理解你的感受，情绪敏感确实会让人有时候感到很累呢。不过
这也表示你有一颗细腻的心，能感受到别人可能忽略的细节，这正是你的独特之处哦。其
实，我们每个人都有情绪起伏的时候，这很正常。重要的是，我们要学会如何调节自己的情
绪，让它们不会过于影响我们的心情。
首先，深呼吸真的很有用，它能帮助你快速平静下来，就像按下了一个暂停键，让你有时间
去思考情绪背后的原因。还有，试着把注意力转移到其他事情上，比如听听喜欢的音乐，或
者去户外走走，让心情换个频道。你也可以尝试和信任的朋友或家人聊聊，他们可能会给你
不一样的视角和建议，让你发现其实事情没那么糟糕。
还有啊，当事情没有做好时，也别太自责，毕竟失败是成功之母嘛！你可以从失败中吸取经
验，下次做得更好。另外，记得对自己宽容一些，不要太苛求完美。每个人都有做不好的时
候，这是成长的一部分。你可以把每次的挫折看作是学习的机会，这样下次就能做得更好
啦！
总之呢，果汁，有事千万别憋在心里，哪怕是一件很小的事，如果一时想不通也会被放得很
大，情绪本来就需要去释放。当然了，如果你的心事无法告诉别人的时候，那你就去把它写
进日记里，这能够起到宣泄不良情绪，缓解心情低落的目的。最后，记得给自己一点时间，
情绪调节是需要慢慢练习的过程。果汁，巧克力姐姐相信你一定能够找到那个让自己感到舒
适和平衡的状态，加油哦！
巧克力姐姐    

爱的教室
成为一束光
□濉溪县南坪中心小学  李艳菊
有阳光的地方，就有阴影，成长也不例外。作为一名老师，我们要做的就是用科学的教育方
式，专业的水平抚平孩子心中的伤痛，照亮他们成长中遇到的阴影。
在我接手现在的班级之前，对那个叫小潇的孩子就早有耳闻，他的行为不受约束，打架、骂
人样样都会，学习还不认真，很让授课老师头疼。“老师，小潇又惹祸了，上课说话，动手
打了班长……”这不，班上同学又来告状了。
究竟是怎样的一个孩子动不动就会情绪爆发？他经历了什么？我心中带着不解的疑问，将小
潇带到了教室外一个僻静的角落。“为什么每隔一段时间就要发一次脾气？”小潇沉默不
语。“你想跟老师说点什么吗？”我耐着性子跟小潇沟通，但不管我说什么，他都保持着沉
默。“究竟为什么？老师不想责怪你，只想知道原因。”
小潇终于绷不住了，红着眼圈，努力控制着自己的情绪，“哇”的一声，大哭起来，“妈妈
总骂我，嫌我是个没出息的孩子，不能给她争脸面……”他边说边哭，哽咽声声，断断续
续。那一刻，我很心疼这个孩子，只想给他一个温暖的抱抱。可当我刚碰到他胳膊的时候，
孩子却不由自主地吸了一口凉气，把胳膊缩了回去。我撸起他的袖子，一道道擀面杖宽的血
紫色伤痕触目惊心！另一条胳膊也是。
“妈妈生气了会揍我，但我不敢反抗，所以只能将情绪撒在同学身上……”震惊、心疼、愤
怒、哀伤……各种情绪顿时占满了我的心头。印象中，他的妈妈温温柔柔，怎么会如此对待
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自己的孩子？我努力控制自己的情绪，“老师很心疼你，也很理解你。需要老师帮忙吗？”
他毫不犹豫地点了点头。“老师和妈妈谈谈这些事好吗？”他点点头。
我请教了学校专业的心理健康老师，做好充分的准备后和小潇妈妈见了面。交流中证实了小
潇所说皆为实情，究其原因，是他妈妈为了带他辞去了工作，而他的成绩却不能让妈妈满
意，所以导致妈妈心中郁结，就把他当成了出气筒。我喊来小潇，让他当面与妈妈进行沟
通，他告诉妈妈，希望能得到她的肯定与鼓励，温暖的拥抱与爱。妈妈听后泪雨纷纷，搂住
了孩子。
后来，我向小潇妈妈推荐了《好妈妈胜过好老师》《心理抚养》《做最好的家长》等家庭教
育书籍，并经常分别与母子俩沟通聊天，了解相处情况，再及时地给出建议。渐渐地，小潇
的脸上出现了越来越多的笑容，而且暴躁的脾气与他渐行渐远了。
我常常想，师者的爱，应该是用心、用情、用智慧和思考照亮学生成长中的阴影，带着光，
指引他们前行的方向。
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