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快乐向左烦恼向右
希 望
爷爷手拿两颗糖，一颗绿色的，一颗红色的，问小孙子：“你想拿哪一颗呢？”
小孙子眨眨眼：“我选绿色，是因为绿色代表希望。”
爷爷笑了起来：“嗯，很好，那你希望什么？”
小孙子：“我希望爷爷把红色的糖果也给我。”

怎么控制自己的小情绪
巧克力姐姐：
我有个很大的缺点就是管不住自己的情绪，会因为一点小事就生气，所以经常出现和别人争
吵的现象，导致很多小伙伴都不愿意和我做朋友。其实我每次坏情绪过去后都会自责和后
悔，但就是控制不住。巧克力姐姐，我该怎么呢？
烦恼投递人  艾  米    

艾  米：
你好！
很高兴收到你的来信，也很高兴你能勇敢地把自己的烦恼说出来，巧克力姐姐要给你点个
赞。艾米，你知道吗，在我们每个人的心里，都住着一头狮子。当我们生气时，这头狮子就
会变大，充满火一样的能量，想要从我们心里跳出来，向人怒吼、撕咬，结果不仅会伤害别
人，也会伤害自己。如果我们能够及时压住怒火，就等于把狮子制服，不让它跳出来伤害
人。等过一会儿，这头狮子就会变小、变温顺，不再有伤人的能量。“情绪”就像一头能变
大变小的狮子，而我们作为狮子的主人，一定要管理好它。那么，我们该怎么做呢？
巧克力姐姐先给你讲个故事，有个男孩脾气很坏，于是他的父亲就给了他一袋钉子，并且告
诉他，当他想发脾气的时候，就钉一根钉子在后院的围墙上。第一天，这个男孩钉下了40根
钉子。慢慢地，男孩可以控制他的情绪，不再乱发脾气，所以每天钉下的钉子也跟着减少
了，他发现控制自己的脾气比钉下那些钉子来得容易些。终于，父亲告诉他，现在开始每当
他能控制自己的脾气的时候，就拔出一根钉子。一天天过去了，最后男孩告诉他的父亲，他
终于把所有的钉子都拔出来了。父亲牵着他的手来到后院，指着围墙，“孩子，你做的很
好，但看看那些坑坑洞洞，永远不能恢复从前的样子了，当你生气时所说的话就像这些钉子
一样，会留下很难弥补的疤痕，有些是难以磨灭的呀！”从此，男孩终于懂得管理情绪的重
要性了。
所以，当你情绪不好想发脾气时，要学会适当地控制，可以先深呼吸三次，然后立刻转身离
开，接着再去做另一件有意思的事，比如跑步、听歌等，还可以结交一些性格温和，有礼貌
的小伙伴当朋友，多和他们一起玩，多向他们学习。而这些举动就好比是拔掉墙上的钉子，
也会让你发脾气的次数大大减少。在你还没有钉出更多的钉子之前，也可以更好地修复这面
隐形的围墙呢，总之就是转移自己的注意力，然后集中到发脾气以外的事情上来。巧克力姐
姐相信，只要你有决心和信心，就一定能管理好自己的小情绪，并且战胜它！快试试巧克力
姐姐的这些方法吧，相信你会很快抛开这些烦恼！
巧克力姐姐    

爱的教室
难忘的拔河比赛
□郎溪县建平镇中心小学  张  媛
上学期，学校第一次在运动会中增加了拔河比赛的项目，消息一出，大家跃跃欲试，都想参
加拔河比赛为班级尽一份力。班里有个调皮出了名的同学小豪，之前在音乐课上玩小刀，把
自己的大拇指割了一道很深的口子，即便如此，他也不例外地想参加拔河比赛。
拔河比赛需要男女生各15人，运动会开始前我通过掰手腕的方式进行选拔运动员。易启成同
学个高体壮力气大如牛，是班级公认的大力士，于是便由他成为男子组的“守擂”。在男子
组成员选拔中，同学们都很兴奋，也表现出了极大的热情，在轮到小豪同学的时候，由于他
的手受了伤，出于关心我阻止了他参加比赛。
当我走到他面前时，我看见他的眼睛红红的，眼角还挂着泪珠，这个平时调皮捣蛋的小男生
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竟然哭了，“你怎么啦？是有人欺负你？”我吃惊地问。他咬着嘴唇摇摇头，不说话。我顿
时明白因为我没有让他参加比赛，“别哭哦，我不让你参加比赛是因为你的手受伤了，拔河
时手握粗绳，在拉扯中肯定会碰到你的伤口，所以为了你的安全考虑，我才没让你参加的，
并不是你不够好。下次还有机会！”他还想争取一下，把手伸过来，给我看，“老师你看，
我的手已经好了！”我看了看他的手，伤口还没有完全长好，便安慰了他几句作罢。
他看到我下定了决心，不再说话，默默地低下头，眼睛里还泛着泪光。我很讶异，这个小男
孩，平时最令我头疼，调皮惹事定少不了他，而此时的他却又令我心疼，我想起上一次发生
在他身上的事，那次班里的另一个同学把教学楼下水龙头拧坏了，小豪用自己的手去帮同学
堵水管，结果弄得自己淋成落汤鸡，我批评他遇事不可鲁莽，要学会想办法，寻求帮助。
这次拔河比赛他虽然没有参加，但他是最有斗志的拉拉队队长，我看到他带领队员们鼓足了
劲为班级选手呐喊助威，最终，在男子拔河比赛中我们班取得了第一名的好成绩。我看到了
欢呼声中孩子们灿烂的笑脸，也看到了他露出了洁白的牙齿。
一次比赛，增强了班级凝聚力，增加了孩子们的集体荣誉感，也让我明白了，每个孩子都有
自己的闪光点，调皮的小孩也值得被关注！
这次拔河比赛不仅令孩子们难忘，也令我难忘！
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