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“我以前经常打架，当时班

主任让我去参加心理剧社团，调

节一下自己，我才加入到社团

中。我的行为和个性都发生了

变化，我不会再去和别人打架

了，整个人也开郎了许多。”黄翔

现在已升入初中，回忆起小学生

活，他很珍惜在心理剧社团的那

段经历。

“小兴心”心理剧社团由泸

县天兴镇天兴中心小学校的 13

名小学生组成，他们的活动时间

集中在每周一三五的课后延时服

务期间。社团活动中，孩子们会

一起思考文案，表扬彼此的想

法；也会讨论自己近期遇到的麻

烦或困惑，相互出谋划策、排忧

解难；更多的时候，孩子们会和

老师聚在一起打磨剧本，从自己

作为小学生的亲身经历出发铺设

情节，增添细节，看似在创作剧

本，实则也是在讲述每个人的故

事。

“我最难忘的一次创作经

历，是在一次文案创作中，那

一条文案明明写得不是很好，

但是大家都很积极地指导我，

给我提出改进的建议。最后我

写的文案竟然被选上了。这是

在老师的关心和同学们的相助

下才做到的。”五 （1） 班的何

凤泉感慨着，“我非常喜欢心理

剧、心理漫画社的活动，参与

其中时我更加清晰地认识到了

自己，在和老师、同学的相处

中，我感受到了快乐，也变得

更阳光、自信了。”

“剧本的创作和拍摄由孩子

们全程参与，在讨论中他们给

出了许多好的建议。”程思全自

豪地介绍，此次 《微尘》 心理

剧短片就是由孩子们自己选定

的题材。他们将目光聚焦在

“中等生”这一群体，“他们仿

佛总是默默无闻，但他们同样

值得被大家看见”，带着这样的

初心，程思全和孩子们一起设

计情节、打磨剧本、排练表

演，还邀请了隔壁音乐社团的

老师和同学来演绎了吉他伴奏

版的片尾曲。

“对任何人而言，吐露心声

都并非一件易事。孩子们需要

一个相对安全的环境，才能够自

由地表达，我们正是通过心理剧

的形式，让孩子们在创作的过程

中找寻到内心共同的那个点，大

家再一起将它呈现出来。”程思

全则做好了全程的“辅助任务”，

除了给予孩子们恰当的引导，他

还要将心理学知识、心理疏导技

巧融入其中。此次“中等生”题

材的《微尘》就是一例。

在孩子们的故事中，小枫是

班级中最不起眼的那个孩子。

他成绩不算优异，没有突出的特

长，也不是调皮捣蛋的“显眼

包”，总是默默做着自己的事，连

课外活动都很少主动去参加

……但其实，小枫的心理活动比

他表露出的丰富得多。在每一

次向外打开的机会面前，他心中

的“抱怨小孩”和“弹性小孩”都

会展开一番斗争，而在“抱怨小

孩”的退堂鼓之下，“弹性小孩”

总会败下阵来。

脑海里不同的声音也是主

人公小枫对自己情绪的真实体

察，在同学和老师“不经意”地帮

助下，小枫终于在一次手抄报比

赛中取得了优异的成绩，获得了

所有人的掌声与鼓励，实现了良

性认知的重建。

中等生的心理能量是可以

被激活的，是微尘，也是照亮。

程思全表示，像小枫一样的孩子

并非少数，短片将在全校进行展

播，“小兴心”心理剧社的成员们

也想告诉更多的“小枫”：即使只

是微尘，是点点星光，只要不放

弃，不被自己打倒，最终也可以

汇聚成整条星河，散发属于自己

的光芒。

家庭教育是孩子成长中

最基础的环节，也是最重要的

环节。然而，我们常常发现，

一些家长的教育观还停留在

片面地追求分数和培养特长

上，很少真正从孩子的角度出

发，在心理和生理上关心孩

子，更谈不上“挤”出时间与孩

子坦诚地交流与沟通。

从我们开展的“家长想了

解的学生情况”以及“学生最

想给父母说的一句话”情况调

查中可以看到，“老师，麻烦你

把娃儿管严点，我们大人说的

话不听，他就服你们老师管”

的家长占 87％。这部分家长

认为，把孩子送到学校，只要

老师“管严点”，孩子就乖。而

在学生的回答中，“我希望爸

爸妈妈能相信我、经常与我聊

天、不要把我管得太严或不问

青红皂白就指责我，甚至打骂

我”占了95％以上，他们渴望

得到父母的理解与支持。

教育孩子不单是学校的

责任，作为孩子的父母，既

要把生活实践的经验通过多

种途径传授给孩子，还要把

父母的“形象”——孩子的

榜样，在生活中通过潜移默

化的方式渗透给孩子。部分

家长片面地认为“把孩子管

严点，他们就会听话”这种

观点，既没有充分认识到家

庭心理健康教育的重要性，

又过分地把教育孩子的责任

归咎于学校和社会，忽视了

家庭教育的重要性。那么，

在全面推进素质教育的过程

中，家庭教育的责任具体体

现在哪些方面呢？

首先，营造良好的家庭

环境，给孩子身心健康成长

提供良好空间。一些学生来

自家庭的心理压力非常大，

究其原因，他们的父母缺乏

对孩子的陪伴，不如意时还

常把孩子当成“出气筒”。一

位 初 中 女 生 在 周 记 里 以

《窗》 为题，这样写道：“我

需要家庭的和睦与欢乐，我

多么希望爸爸妈妈能打开

‘窗户’，看看女儿心中的绿

色方舟。……”由此可见，

家庭环境的优劣，直接影响

着孩子健康心理和良好习惯

的养成，为人父母，当在营

造良好的家庭环境方面下苦

功夫。

其次，家长的言传身教直

接影响着孩子良好品德习惯

的养成。孩子的举止言谈、交

友处事以及日常生活琐事常

常以父母为榜样。因此，家长

应充分注重自身日常生活行

为习惯的表率作用，让孩子在

潜移默化中体会到爸爸妈妈

是如何处事诚信、待人友善、

勤俭持家、乐于奉献的，从而

在孩子幼小的心灵深处播种

下良好的道德种子。

再次，家长应重视教育子

女的规律，掌握良好的教育方

法。每个孩子都有一个渐进

的成长过程，不同的性格、不

同的教育方式，造就了多层

次、多规格人才。因此，家长

应积极主动地参与学校和社

区开设的家长学校等活动，在

认真了解孩子成长规律的基

础上，有针对性地深入探讨教

育孩子的方法，尽最大努力使

家庭教育模式适合孩子的个

性和成长规律。只有这样，家

长与孩子才能成为生活实践

中真正的“良师益友”。

女儿内心单纯，重感情，又爱较

真，因此在与伙伴们相处时，难免会发

生矛盾，产生“坏情绪”。

那天下晚自习回家，女儿刚进门

就开始诉说她的不顺心，各种委屈和

抱怨像雨点一样“噼里啪啦”浇向我

们。原来，女儿对同桌的行为很是反

感，说同桌上课不认真听讲，不断用手

臂捅她，问她几点了，盼着早点下课。

平时，同桌的书包和校服总是脏兮兮

的，还有随地吐痰的习惯，不讲卫生。

女儿气呼呼地说着，我和妻子没有插

言，任凭她把“坏情绪”一股脑儿地全

发泄出来。等她平静之后，妻子削了

个苹果递给她，让她边吃边听听父母

的看法。针对这件事情，我们达成共

识：先是教导女儿和同桌处理好关系，

容忍同桌的缺点，毕竟人无完人，何况

男孩子都比较调皮。然后，让女儿试

着去帮助同桌，和他商量能不能上课

别老问时间，专心听讲，同时也注意养

成良好的卫生习惯。如果劝说无效，

还可以向老师反映，让老师根据同桌

的情况，去帮助和改变他。女儿认真

地听着，不断点头，表示赞同我们的意

见。不久，她的“坏情绪”一扫而光，又

变得开心起来，积压在心头的“阴云”

消散了。

回想以前，遇到类似情况，只要女

儿一开口，我和妻子总是先阻止她，忙

着给她讲大道理，分析谁对，谁不对。

女儿却极不耐烦，她往往会冒出一句：

“你们大人太不理解小孩子了！”然后

甩门而去，不是把自己关在另外一间

屋子里生闷气，就是心不在焉地看书，

或者伤心地吹笛子。

冷静思考一下就会发现，很多时

候我们都缺乏耐心。孩子说错了话，

做错了事，或是有了心事，我们总是先

板起面孔教训他们，给他们讲一番大

道理，很少站在他们的立场，体验他们

的感受。哪怕是听他们说说心里话，

我们也似乎“没空”，觉得“没必要”。

其实在孩子闹情绪时讲道理，他们不

但听不进去，内心深处还会滋生出抵

触情绪。明智之举是认真倾听，耐心

观察，等孩子把“坏情绪”发泄完后，再

谈谈自己的看法。冷静分析，理性对

待，孩子自然懂得是非曲直，他们也会

欣然接受父母的批评指导，以后有了

心事也愿意说给父母听。

父母多一分耐心，多一些智慧，才

能与孩子一起消除生活中的“坏情

绪”，让亲子关系更和谐，家庭更幸福。
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和孩子一起消除和孩子一起消除““坏情绪坏情绪””
■ 陈仲伟

心里藏着小星星心里藏着小星星 生活才会亮晶生活才会亮晶晶晶
——泸县天兴镇天兴中心小学校“小兴心”心理健康教育实践

“孩子们在成长过程中面临着许
多困惑和烦恼，它们可大可小，但孩子
们问我，我不知道怎么来表达。”国家
二级心理咨询师，泸县天兴镇天兴中
心小学校专职心理教师、教科室主任
程思全说，“我也在思考，有没有某种
形式能使孩子们在表达心声时不再羞
涩，不再有病耻感，能够帮助他们更好
地直面问题、化解困难。”

经过学习总结、观察生活，程思全
找到了一种适合小学生的方法，他在
学校的支持下开设了两个心理社团
——“小兴心”心理漫画社和“小兴心”
心理剧社团。

■ 本报记者 马晓冰 （图片由受访学校提供）

翻开漫画社原创出品的小册子，

扉页上这样写道：“你好，我的朋友，我

们是天兴‘小兴心’，我们是绕路也要

一起回家的朋友，我们是顶着荷叶在

雨中飞奔的朋友，我们是一个橘子也

要分享的朋友。让我们交个朋友吧，

从此，你不再是茫茫草原上的一棵小

草，而是我捧在手心的玫瑰。从此，你

所有的心事，由我来承包。”……

“小兴心”是每一个孩子心中的

那个“快乐我”，心理漫画社的成员们

借助画笔，表达着自己对生活独特的

观察与理解。“心理漫画能表达出口

欲言而未能之貌，学生也在微微一笑

中获得疗愈。”程思全解释道，漫画中

有两个小主人公“天天”和“心心”，他

们可能是绘画者自己的化身，也可能

是他们身边某个伙伴的缩影，避免对

号入座式地再现，也能让孩子们在创

作中更有安全感，继而才会敢于去表

达内心深处的想法。

亲子关系、学习压力、人际关系、

现实与梦想，孩子们小小的脑袋里装

载着那么多问题与困惑。想把这些

议题都“展开聊聊”，仅仅凭借心理老

师一个人的力量是不够的。程思全

联系了学校德育处主任敖莉和美术

老师蒲小萍、王孝蜓，组成了一个4人

团队，共同进行每一期漫画主题的调

查和敲定、文案收集与筛选，以及绘

画指导和作品研磨。每一期的心理

漫画和生动的文案，既是20多位社团

成员的亲手绘制、每一位孩子在课堂

上共同的创作，也是教师团队多次研

讨、打磨的成果。

“我最喜欢‘遇见自已，遇见未来’

主题中，我来画的一幅作品。它的文

案是‘打怪升级’的路上梦想会为我疗

伤。”五（1）班的陈馨是心理漫画社的

一员。她表示，最初看到文案时，自己

也不知从何下手，在蒲老师的指导下，

有了一条非常清楚的构思。“首先，因

为梦想是有疗愈作用的，所以这幅画

应该是温馨美满的。我先画了主要人

物心心，她在画面的最中间，身上有许

多伤，躺在满地的银杏叶上。”

银杏有着坚韧、沉着的寓意，陈馨

说：“‘打怪升级’就是我们所说的梦想，

而心心为了追求梦想受了伤。我们在

追求梦想的路上，总会遇到许许多多的

困难，但正是因为有了梦想的激励，我

们受了再大的伤也不会害怕。这时，梦

想就像是在为我们疗伤。”

《小兴心》画册的推荐语这样写

道：“当你翻开《小兴心》，会发现自已

闯进了一个全新的世界，原来我们的

内心是这么有趣，原来‘闷葫芦’也能

成为幽默风趣的‘小兴心’，原来你和

‘漫画家’之间只差一个努力的距离，

原来小小的册子可以让你沉浸和快

乐！那么，谢谢你，因为这正是我们

送给大家的心灵魔法。”

“每一次上心理剧（社团）我都

十分开心，因为在这个课堂上我们

可以讲自己的心事，文案的创作没

有拘束，老师与同学间没有身份的

限制。很开心能与老师成为朋友，

这些日子都很难忘。”对于四（1）班

的陈宇欣而言，这样的课堂氛围是

让她感到放松、自在的，也正是因为

如此，她才会感觉自己变得越来越

强大、越来越有前进的动力。

和同学们成为朋友，不过是程

思全的一项“基本功”，作为学校的

专职心理教师，程思全明白，只有真

正走进学生的心中，了解他们的所

想、所扰，才能提供专业的帮助和向

上的指导。

“孩子们或多或少都有一定的

烦恼，虽然绝大多数小学生的心理

健康状况没有到需要进一步干预的

地步，但学习焦虑、人际交往和亲子

关系三大方面的困扰是普遍存在

的。”程思全指出，有的孩子的学习

焦虑也来自于同辈压力和父母期

待，担心成绩问题引发的一系列连

锁反应。还有的孩子受外界信息的

影响，已经在担心自己考不上好的

大学、找不到好的工作该怎么办。

“我在给孩子们上‘挫折’主题

的课程时，有一个孩子和大家分享

应对挫折的方法。他想象自己是在

中考的考场上解题，并对自己进行

心理暗示：不要去想这道题做错了

该怎么办，而是要专注地完成每一

个解题步骤，做好当下的自己。”在

考场上，孩子希望采取这样的心态

是很优秀的，但透过孩子的分享，程

思全也看到了孩子身上的学业压

力，一个四年级的小学生便已经在

未雨绸缪中考时的场景了。

除此以外，人际关系中的交友

问题也是孩子们常遇到难题。程思

全曾为一名在生日当天收到“绝交

信”的女孩做心理咨询。在引导女

孩建立良性思考方式的过程中，程

思全邀请她画出心中的“弹性小孩”

和“抱怨小孩”，并围绕图画展开练

习。

女孩表示，小学二年级时，自己

也遇到过“没有朋友”的困扰，在想

要去交朋友时，“抱怨小孩”跳出来

说：“你这么菜，谁愿意和你交朋友

呀。”而那时她的脑海中还没有“弹

性小孩”。在程思全的鼓励下，她尝

试用“弹性小孩”进行表达，对自己

说：“只要你先勇敢一点，就会交到

好朋友，你看，现在，我也有自己的

好朋友，不要怕。”

几次训练后，程思全给女孩留

了“作业”，他要求女孩留意下周遇

到的困难的事情，然后在脑海中用

“抱怨小孩”和“弹性小孩”分别对事

情进行分析和处理，并记录下来，下

次分享。女孩欣然接受。

这一看似简单有趣的过程，实

则是程思全的“认知重建技术”，其

中包括识别自动性想法、核心信念，

以及识别认知性错误并体验自己的

真实性情绪。让求助者看到自己心

中除了“抱怨小孩”，还有“弹性小

孩”，并且带领求助者一起练习用

“弹性小孩”来应对生活中发生的事

情。

令人欣慰的是，女孩很好地掌

握了用“弹性小孩”指导行动的方

法，化解了所遇到的大小问题，这也

使她更愿意听从心中“弹性小孩”的

话，给自己多一些鼓励，给生活多一

些转机。

我们心中的“抱怨小孩”和“弹

性小孩”总是相生相伴，一个总是垂

头丧气，喜欢逃避；另一个斗志满

满，负责打气加油。程思全试图以

孩子们最容易理解的方式告诉他

们：每个人都有两面性，而一切取决

于你面向谁。同时，面对一波三折

的生活，我们总不免会有向“抱怨小

孩”低头的时候，偶尔的失落、逃避

也是人之常情，允许和接纳心中“抱

怨小孩”的存在，也是“弹性小孩”必

经的成长。

绘制原创漫画，用画笔代替言语 心理剧排练，微微心光点亮世界

看见、听见、照见，为快乐成长赋能


