
学校本是一方净土，让孩子们沐浴阳光，茁壮成长。然而一旦发生校园欺凌，就会使充满生机的校园蒙上一层阴霾。校
园欺凌潜伏在校园及周边，这一“顽疾”引发社会担忧。那么如何遏制和预防校园欺凌？面对欺凌，学生、家长和校方又该如
何处理？如何关注孩子心灵健康，守护孩子阳光成长？我们邀请了全市多位专家、学校领导以及一线教师，一起聊聊这个话
题。

□现代金报 | 甬上教育 记者 钟婷婷 马亭亭

引导孩子积极应对
心理和情绪变化

象山县教育局教科研中心
心育教研员 余也冰

教育内卷时代，很多时候，孩子的成功容易理解为考试的成功，
学生的志趣、情感、人际交往能力被忽视，他们睡眠不足、消极厌学、
身心俱疲，心理压力过大而无处发泄，这就为心理危机埋下了隐患。

学校要打破“唯分数论”，教学评价不只为定性，更要为发展。
无论学校教育还是家庭教育，都不能过于注重分数。可以试行情
境式、体验式评价，将学生从没有意义的题海中解放出来，充分尊
重学生个体差异，让学生在内生性评价中发现自己的潜能，在自
己喜欢和擅长的方向上获得更好发展。让每个学生都有喜悦感、
获得感、成就感。

开展生命教育，使学生学会珍惜生命、尊重生命，理解生命的
意义。要做好心理健康教育，配足、配齐专职心理健康教师，针对
学生的心理需求常规开设心理健康课程，重视发展性的心理健康
教育，“救火不如防火”，要关注所有在校学生的心理健康状况，给
他们打好预防针，让他们能科学认识各种心理问题，正确看待和
应对自己的心理与情绪的变化，懂得在自己和他人发生心理危机
时积极求助。

开放学校心理咨询室，有专人值班，向全校公布心理热线电
话和邮箱，让学生的求助渠道开放而畅通。做好每学期的心理筛
查工作，重点关注情绪偏激、抗挫能力差、家庭特殊、有心理问题
的学生，在保密原则下，由班主任和心理老师、学生心理委员对他
们进行动态的关注，有必要时做好转介工作。

如何培养孩子的抗挫力？

国家二级心理咨询师
心理健康教育高级教师
宁波市教育学会教育心理研究
分会副秘书长 周耀飞

挫折，是指人们在有目的的活动中，遇到了阻碍达成目的的
障碍。就是我们有目的的行为受到阻碍而产生的必然的情绪反
应，会给人带来实质性伤害，表现为失望、痛苦、沮丧不安等。在日
常生活中，作为家长，如何提高孩子的抗挫折能力？

周耀飞认为，孩子的抗挫力更多是从父母的身上得来的。家
长需要看懂孩子的挫折，透过行为、情绪，看懂孩子的内在需求，
与他共情并陪他一起解决问题。

举个例子，假如孩子来向你诉苦：“这么多的古诗词，实在是
背不会。”家长怎么做？物理学上有一个词是“同频共振”，应用在
心理学上同样有效。两个人在说话的时候，只有共处在一个频率
上，你说的话对方才能听得进去。

你可以对孩子说；“妈妈刚才注意到，你跟读特别认真，可是
你读了半天都没有达到你自己的熟练要求。”当你理解了孩子并
把它说出来，孩子就会跟你敞开心扉，诉说他的难处，他知道你是
理解和接纳他的困难以及他内在的期待的。

我们整个人就像冰山一样，冰山浮在上面的部分是行为与情
绪，冰山以下是我们内在的心理需求。

孩子在行为上说“我好累呀，我好没用”的时候，实际上是在说
“我学不好，这让我很沮丧”。如果我们直接把沮丧感拿走，会让孩
子觉得自己无能。盲目安慰，把孩子的沮丧去掉，是非常不利的。

家长可以说：“古诗词对你来说是很难，但你很想要背会它，
对吗？”孩子说：“对，我要背会。”那接下来可以说：“我们看看怎么
能够学会。”当孩子们遇到挫折的时候，父母的读懂、理解、有效陪
伴，可以提升孩子的心理复原力。

当孩子碰到了困难，解决了它，下次再碰到相似的困难，他就有
信心解决它。翻越困难，孩子们的抗挫力才会提高。

建议成立
校园欺凌治理委员会

宁海县一市中学团委书记 王翔

要防治校园欺凌行为，从学校层面来说，建议学校成立校园欺
凌治理委员会并公布联系电话，做到早发现、早报告、早治理。还可以
聘请公安民警担任学校法制辅导员，配合学校开展法制安全教育。

建议学校每学期开学要集中开展防治校园欺凌的专题教育
活动，如通过国旗下讲话、主题班会、校园网站或公众号平台让学
生了解什么是校园欺凌、校园欺凌的危害以及怎样紧急应对。同
时学校还应开展法制教育，定期开展反对校园欺凌的法治讲座，
提升学生的法律意识。

校园欺凌往往更多发生在留守儿童、单亲儿童和重组家庭儿童之
间，所以建立这三类学生档案，安排爱心帮扶教师，关心这些同学的生
活、学习、心理尤为重要，加强对该类学生的思想道德教育和爱心关怀。

学校要重视隐性欺凌
及时遏制和预防

五乡镇中心小学校长 鲍淑琴

校园欺凌现象存在显性和隐性两种类型，对于显性欺凌，我
们会第一时间发现和掌控，往往也能在校内采取一定的惩戒等教
育措施进行有效遏制。对于隐性欺凌，则是比较复杂和棘手的，因
为这种欺凌无论是施暴者的善于隐藏还是受害者的过于胆小懦
弱，都会导致欺凌很难被发现，带给双方的危害程度也更大。对施
暴者来说，长期的欺凌弱小会导致人格膨胀，性情恶劣，而对受害
者来说，会产生抑郁、孤僻、恐惧、麻木等一系列心理问题。

为了更好地遏制和预防这种隐性欺凌，学校教育任重道远。
首先，我认为，当前的心理健康教育不应停留在发生事情后而跟
进的心理辅导教育层面，应该开展面向并惠及全体学生的心理团
辅课程，通过课程认识欺凌的现象，了解欺凌产生的种类，分析欺
凌产生的原因，掌握远离欺凌的方法。其次，要通过家长渠道进行
宣讲，从孩子的言行举止中去发现各种问题，及时介入。

要帮助孩子获得
归属感和价值感

鄞州区堇山小学心理辅导室负责人
国家二级心理咨询师 葛丽辉

在学生心理建设上，校园欺凌施暴方有的是因为家庭缺少温
暖和关怀。

有的是其父母教育方式失当——常常用暴力方式解决问题，
孩子渐渐习得了这种方式，可能会在学校对其他同学造成欺凌。
对这部分孩子的家庭，学校需及时给予家庭教育指导，提醒父母
为孩子营造和谐友爱的生活环境，家长要做孩子的榜样，遇事沉
着冷静，促进孩子人格健康发展。

有的因为学习上受挫，加上不良风气或暴力作品、游戏影响，
盲目模仿，通过暴力追求价值感和荣耀感。对这部分学生，家长和
老师要及时关注他们的心理需求，多肯定他们的闪光点，全面评
价学生，保护他们的自尊心，提供更多的舞台体现他们的价值感。
同时，配合德育和心理健康教育，扭转学生间的不良风气，纠正错
误的“暴力美学”倾向。

如果孩子已经遭受了校园欺凌，学校心理老师要对学生进行
疏导和心理干预，逐渐恢复其心理健康水平。

如何让孩子免受伤害？
学校和家长可以这样做
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