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牙齿颜色
女儿：“妈妈，你知道谁的牙根是黑色的，而牙齿是白色的？”
妈妈：“不知道，是什么呢？”
女儿：“真笨，是钢琴呀！”

不够自信怎么办
我好像总把注意力放错地方。小组合作完成作业时，我总盯着他人表现，也不断自我怀疑，
忽略作业本身，成果不尽如人意。被老师委婉提醒要更投入，我很委屈，明明已投入很多，
只是都耗在无意义的自我否定上，该如何改变呢？
烦恼投递人  恰  恰    

恰恰：
你好！
很高兴收到你的来信，也很高兴你能勇敢地说出自己的烦恼。从你的来信中，巧克力姐姐能
感受到你此刻的委屈和迷茫。你愿意分享这份委屈，已经是很棒的开始啦！其实总把注意力
放在他人身上、陷入自我怀疑，不是你的“错”，而是大脑在成长过程中形成的一种保护机
制。或许是过去的经历让你习惯用“和别人比较”来判断自己做得好不好，这说明你对自己
有要求、渴望进步，只是这种方式让你太辛苦了。
就像捧着一杯热茶却只顾担心它会洒出来，结果茶凉了都没能好好品尝——这种“投入却错
过”的体验确实让人沮丧。当你在小组作业中不自觉观察他人时，大脑其实是在寻找“安全
感”——通过对比确认自己有没有“掉队”。但这种比较就像走进了迷宫，越走越偏离作业
本身的方向。老师说的“更投入”，并不是否定你的努力，而是他们也看到了你在自我怀疑
里打转的辛苦，希望你能把精力放在真正能产出成果的地方。
建议在小组作业时，你可以主动和队友沟通分工。当你明确知道自己负责的部分，就更容易
把精力聚焦在具体任务上。比如你擅长收集资料，就主动承担这部分工作，用实际成果给自
己信心。如果实在忍不住开始比较，就做几次深呼吸，把注意力拉回到当下的节奏上，让慌
乱的情绪先平静下来。
请记住，每个人都有自己的成长节奏，而那个会自我反思的你，恰恰是最有成长潜力的队
员。就像围棋中的“复盘”环节，你已经在进行最有价值的思考。不用着急一下子就变得“
完美”，允许自己慢慢来。每一次尝试调整注意力，每一次记录自己的小进步，都是在走出
自我怀疑的迷宫。下次交作业时，试着多给自己一些鼓励，毕竟，你认真投入的样子真的很
值得被肯定。
巧克力姐姐    

爱的教室
叩响心门
□合肥市淮河路第三小学映月校区  孙  慧
“老师，小磊又打人了！”“孙老师，小磊骂人！”此起彼伏的告状声，成了教室里最刺耳
的音符。每当这时，角落的小磊总是眼神空洞地望着前方，那副模样既倔强又无助。我无数
次苦口婆心地教导，却像对着一堵墙说话，他的心门始终紧闭。
为了打开这扇门，我和科任老师们反复商讨对策。张老师的话点醒了我：“小磊最大的问题
是把自己隔绝在了集体之外。” 确实，这个渴望友情的孩子，总在用粗暴的方式表达自
己，反而把同学越推越远。看来，我得找到打开他心门的钥匙。
化拳为掌 轻扣心门
没过多久，机会就来了。孩子们又急急忙忙跑来告状，这次我没急着评判谁对谁错，而是换
了个新办法。我让参与矛盾的同学一个个说：“到底发生了什么事？”“心里觉得委屈还是
生气？”“希望对方怎么做？”最后还让他们重新演一遍，想想怎么解决问题。小磊听着对
方的讲述，感受了自己的行为会影响他人，明白了自己行为的不妥，学会和同学化拳为掌，
握手言和。
后来又发生过几次类似的矛盾，每次我都用这个办法。渐渐发现，小磊总爱发脾气，是因为
他没耐心听别人说话，也不太懂别人的感受，更不会好好沟通。还有个特别的地方——他特
别讨厌别人碰他，哪怕同学轻轻拍他一下，他都觉得是在故意找茬。这些发现虽然都是问
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题，但也让我找到了帮助他的突破口。
家校协力 助推心门
小磊为什么会把别人的触碰都当成挑衅呢？光靠老师肯定解决不了这个问题。我找到小磊的
爸爸妈妈，和他们好好聊了聊。原来在家里，小磊是全家人的宝贝疙瘩，可一旦闯祸，爸爸
就会动手教训他，妈妈又总是护着他，把责任都往自己身上揽。
找到了病根，我们就商量着一起帮小磊改变。我劝小磊爸爸：“以后别动手，好好跟孩子讲
道理。”也小磊妈妈别总替孩子扛错，得让孩子学会自己承担后果。在学校里，只要小磊又
误会同学，我不再直接批评他，而是带着他用“四步沟通法”——先弄清楚发生了什么，再
说说心里什么感受，接着想想希望对方怎么做，最后重新演练解决办法。慢慢地，小磊不再
遇事就躲，开始学着勇敢面对问题，变得越来越有担当。
勇担重任 敞开心门
家校合作的“组合拳”，小磊和同学们之间的关系缓和了许多。恰逢学校组织足球赛，小磊
主动报名当了班级足球队的守门员。比赛时，他像个小勇士，一次次飞身扑出对方射进的
球。场边的同学们扯着嗓子为他加油，呐喊声一阵高过一阵，在操场上回荡。小磊笑着，眼
睛里闪着亮亮的光。他把球门紧紧守住，却在不经意间，向同学们彻底敞开了心门。
比赛结束后，同学们纷纷跑过来和小磊击掌庆祝。他和大家又笑又闹，打成一片。看着这一
幕，我特别感动。曾经那个总爱和同学闹矛盾，把自己关在“小世界”里的孩子，终于打开
心门，真正融入了温暖的班集体。这份友谊带来的温暖，还有成长路上的光芒，让小磊彻底
变了模样。
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