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快乐向左烦恼向右

不要用手摸
爸爸坐在公园长椅上专心致志看报纸，儿子在一旁玩耍。
突然，儿子指着天空说：“爸爸，飞机！”
爸爸头也不抬，漫不经心地说：“小心一点，不要用手去摸！”

烦恼一箩筐
不知道为什么我的作业做不完，我不明白英语单词为什么背了又忘，我想不通我的成绩为什
么那么差！我觉得我的感受别人无法感同身受，也非笔墨足以形容。我真的很无助，感觉很
累……我该怎么做才好？
烦恼投递人  小  希    

小希：
你好！
看起来你的烦恼真不少呢，这些事情确实挺让人心烦的，在这里巧克力姐姐要给你个安慰的
抱抱。对学生时代而言，作业、背书、成绩这些都是重要的事，那么我们也就自然会重视起
来，可是小希，对某件事情重视不是去过分解读和放大烦恼，这样只会徒增烦恼。关于徒
增，不防我们来看一下下面这个小故事吧。
在很久以前，有位四处游历的僧人在经过一个国家时，给这个国家的国王出了一道难题：他
在墙上画了一条线，问国王怎样才能在不触碰到这条线的前提下，让它变细一点儿？国王想
了很久都没有想出方法，于是重金悬赏能答出这道题的人。直到某一天来了一个智者，他拿
起笔，在墙上那条线旁边画了一条更粗的线，在粗线的衬托下，原来那条线真的变细了，困
扰大家许久的问题就这么解决了。
小希，从这个故事中，你有哪些感悟？是不是之前大家都过于盯着“细线”本身了？挖空心
思想着让它变细的方法，可惜都苦于“不能碰到线”这个前提而无法实现。而智者之所以能
轻易解开这个难题，就在于他有更大的格局，他看到了细线之外更广阔的天地。
其实做不完的作业、记不住的单词、考不好的成绩是不是很像这条“细线”，你看这些每样
似乎都让你足够烦恼，但是如果跳出问题本身，比如写作业，可以由简到难，实在不会就留
着问同学或者老师；英语单词可以在一天中记性最好的时间段去背，还可以利用艾宾浩斯遗
忘曲线，了解遗忘规律，提升记忆能力；而成绩嘛，在你解决了前两项烦恼后，自然水到渠
成，不必过于忧心，这仅仅是一个从量变到质变的过程而已。
所以，小希，不知道现在的你有没有豁然开朗？你最应该做的就是让自己放松下来，人只有
在放松的状态才可能做好自己想做的事。相信你一定可以领悟其中的真谛，然后去跟这些看
似过不去的烦恼和解，找到自己的学习节奏。加油哦！
巧克力姐姐    

爱的教室
做情绪的主人
□合肥市屯溪路小学滨湖校区  林  可
在我的班级中，每一位孩子都像个独一无二的音符，他们各自以不同的旋律，共同谱写着童
年这首动人的乐章。然而，在这美妙的交响乐中，有一个音符总是显得特别刺耳——那便是
小豪，一个情绪多变、易怒如火山的孩子。
小豪的脾气就像一颗不定时的炸弹，随时可能爆发，让周围的同学都战战兢兢，生怕不小心
触碰到他的“情绪火线”。我清楚地记得，有一次因为一支铅笔，他便瞬间暴怒，将书桌上
的文具一扫而空，怒吼声震耳欲聋，仿佛要掀翻教室的屋顶。同学们惊愕的目光让我意识到
了问题的严重性。
我决定进行一次家访，更深入地了解小豪的性格成因。在与小豪父母的交谈中，我逐渐勾勒
出了他的成长轨迹。原来，小豪在小时候曾长时间和爷爷奶奶一起生活，老人对他十分溺
爱，几乎会满足他每一个小小的愿望，这也使得他在回到父母身边后，对于一些规则和限制
感到难以适应。小豪的父母也希望通过与我的交流，找到适当的方法来帮助小豪调整心态，
更好地融入集体和社会。
家访归来后，我下定决心要以实际行动引导小豪的情绪。于是，每当课间休息时，我都会主
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动寻找机会与他聊天，并细心观察他的表情变化，教他如何区分不同的情绪，引导他学会用
合适的方式来应对。每当他即将发火时，我会握住他的手，引导他深呼吸，同时鼓励他用言
语来替代怒火。这样，他逐渐学会了用平和的方式表达内心的感受。
除此之外，我还组织了一次别开生面的班队课，带领大家探索“情绪”这个小世界。我设定
了几个场景比如考试没考好、和朋友吵架了，让同学们想想在这些情况下，自己会有什么样
的情绪，又该怎么做。大家纷纷举手，有的说要深呼吸，有的说要找好朋友聊聊，还有的说
要想想开心的事情。在这个过程中，我仔细观察着小豪，刚开始他趴在课桌上沉默不语，后
来随着气氛变活跃，他也举起小手发言。通过这次班队课，小豪对于情绪的表达，可以从外
界干预慢慢回到自我管理的轨道上了。
随着时间的推移，小豪的转变越来越显著。他不再轻易发脾气，而是学会了用理智和耐心来
面对生活中的种种挑战。同学们对他的看法也逐渐改变，他们开始接纳并欣赏这个曾经让人
望而生畏的“小火山”。班级的氛围也因此变得更加和谐融洽，充满了欢声笑语和团结友爱
的气息。
在小豪同学的身上，我深刻体会到了教育的力量和魅力。每一个孩子都是一块未经雕琢的璞
玉，需要我们用爱和智慧去细心打磨。而我也将继续用我的热情和智慧去点亮每一个孩子的
心灯，让这片教育的星空更加璀璨夺目，熠熠生辉。
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