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快乐向左烦恼向右
分 瓜
爸爸买了一个哈密瓜，小明叫来两个小伙伴分瓜吃。
一个说：“我要二分之一。”另一个说：“我要三分之一。”
小明最后说：“这瓜是我爸买的，我就多一点，我要百分之一。”

如何缓解坏情绪
巧克力姐姐：
我发现自己有很多不良的情绪，比如经常会感到心情很低落，作业多时会急躁不安，也会因
为几句唠叨而对妈妈发脾气……请问我该如何缓解这些坏情绪呢？
烦恼投递人  果  果    

果果：
你好！
说到情绪，在生活中我们每个人都会有开怀大笑的愉快时刻，也会有焦急紧张等不愉快的时
刻，因此就有了好情绪和坏情绪之分，但是往往坏情绪容易被人们放大，而这些坏情绪不仅
会影响到我们的学习和生活，还会影响到他人。那么当我们产生了不良情绪时，又该如何去
处理，从而让自己成为情绪的主人呢？首先，你需要确定是什么事情导致你心情不愉悦，并
且试着去分析这件事情发生的原因，当你想明白之后，你的情绪就会很快得到疏解，轻松面
对，学会释然，自然坏情绪也会得到很好地释放。
其次，学会倾诉。生活不如意事十之八九，所以当遇到不开心的事情时，千万不要一个人默
默地生闷气，而应学会倾诉。每个人都会有几个自己的知心朋友，大家聚一聚，不妨将自己
的烦恼以聊天的形式说出来，听听他们的意见，或者一起交流一些趣闻轶事，大家开怀一
笑，心情也会跟着好起来，心情一放松下来，头脑也会跟着冷静，这样不良情绪也就烟消云
散了。
另外，数数也是缓解情绪的有效方法。正如托马斯·杰斐逊所说：“生气的时候，数到十再
说话；如果非常生气，那就数到一百。”这个方法的有效之处在于它能为我们延长愤怒爆发
前的时间，而让你意识到并及早遏止。巧克力姐姐有个小小的建议，当你数数时，不要着
急，要慢慢计数，不管数到几，只要给你的冲动腾出合适的时间恢复正常就好，随后你被激
起的愤怒情绪就会平息下来。
最后，巧克力姐姐觉得你要学会适当地放松，不要一直处于紧绷的状态，学习累了就眺望一
下远方，多听听音乐也是不错的选择，不同的音乐会给人带来不同的心境。古典乐的厚重让
你沉静，轻音乐的明快助你一扫忧郁；听听自然的声音，如森林里的鸟鸣声、大海拍打礁石
的海浪声，都有助于缓解不良情绪。果果，相信你可以用自己快乐的心情、阳光的心态，找
到适合自己缓解不良情绪的方法，并且可以成为自己情绪的主人！加油！
巧克力姐姐    

爱的教室
情暖成长路
□六安市裕安区解放路第三小学  卢  梅
    2019年秋季开学，学校继续开展帮扶贫困学生活动，建档立卡的名单中有一位是我以前
教过的学生，算是较为熟悉的。在我的印象中，他的性格比较内向，经常上课迟到，时不时
还旷课，作业拖拉，日常表现懒散，惰性思想严重，且屡教不改……当时，作为他所在班级
的代课老师，对他的表现情况感到很担忧，但是作为老师，职责就是教育学生，应尽我所能
去帮助他，既为他，也为我，开始了我的“破冰之旅”。
思绪将我拉回了模糊的记忆中，那是一天午后，借着以心理辅导的名义利用课余时间和他约
谈。交流中我了解到王同学的家长时常外出务工，对他的监护缺乏连贯性，时松时紧，致使
在他的学习上督促不到位，慢慢地形成了他生活懒散，自由散漫的习惯，加之没有明确的目
标，才会变成这种“大事不犯，小事不断”的问题学生。知道了问题的根源所在，我便开始
了“对症下药”，给他分析了现状以及可能产生的恶果，并且帮助他确立了近期目标和长远
规划，提出了实现目标所要采取的措施，同时鼓励他干事要有计划和目标，还要懂得坚持。
从那之后，我就密切关注着他的点滴进步，也时常找他聊聊天，顺便提醒和监督他。经过一
段时间对他持续地动之以情，晓之以理的教育，他渐渐意识到自己以前的思想认识确实不正
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确，也向我保证了今后的决心，做一个让老师放心的好学生。通过观察和前后成绩的对比，
我明显感受到了他的转变，语文成绩也从原来的二十三分提高到七十五分左右。看到这样令
人欣喜的变化，我感到很欣慰，不仅印证“每个孩子都具有可塑性”这一事实，本质上还体
现了老师对学生的爱，因为爱是一切教育的源泉。
在他情况渐渐有所好转后，我也离开了以前的任教学校，如今的机缘巧合中我们又一次重
逢，而且还成了我的帮扶对象。再次见面，我了解到目前他的家庭基本情况不容乐观，因父
母离异，家境变得较困难，家里大小事务全由身体不太好的父亲一人操持，且没有稳定的收
入来源。在交谈中，我看到了孩子现在的懂事和超乎寻常的沉稳，我知道这是来自他心中的
目标和责任感。根据王同学的实际情况，我决定从生活、学习等各方面去帮助他，对于他家
里的情况多关注多询问，及时了解政策帮扶他家；给他提供生活、学习用品，跟任课老师多
交流，了解他的学习情况，及时掌握他的思想动态和学习表现。通过一学期的帮扶，王同学
进步很大，成绩有了提高，自信心也明显增强了，通过我的关爱，温暖了一颗孤独无助的心
灵，这让我在欣慰的同时也感受到了快乐。
多年来为人师，在三尺讲台上不断上演着自己的教育故事，师者，需要足够的耐心和爱心，
教育学生并非一朝一夕的事情，而是一项长期的工作。在教育过程中，不但要走进他们的学
习生活中，更要走进他们的精神世界里，与他们建立起亲密、友好的师生关系。我想，他们
是能够理解和感知到的。更重要的是，让阳光洒遍每个被遗忘的角落，让爱在那里弥漫、延
伸……
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