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■冲突频现，聚焦成长谜题

小南是一位三年级男孩，长期安逸于自

己的舒适区。下课总是第一个冲出教室，走

廊上追逐打闹的身影少不了他，课间厕所里

“发大水”在场，课前躲藏在教室门口窥探报

信也有他……嘻嘻哈哈的高调模样，简直是

班中的焦点人物。只是假若置身于区外，他

便会一改常态，低调到了另一个极端。即便

被同学指认的不当行为另有隐情，也只会默

然地杵着，最后情绪终于在不住涌下的、无

声的泪水间崩溃。

一次晨间，第一节课临近之际，我边嘀

咕着“小南还没来吗”，边向小南妈妈确认着

今天是否请假。“老师，十分钟前我送来的，

看着他进校门的。”收到家长回复后，我心里

咯噔了下，快步走出教室前门。看着空无一

人的楼道，我便转身跑向靠着教室的最近楼
梯。在接下来的十来分钟里，我焦急地对教

学楼、操场、厕所开展了大搜索。一无所获

后，我从另一个楼梯上来，焦急间愣是吃了

一惊。原来小南早就到了，挨靠在教室后门

的一角，手里提着书包，紧贴着墙壁，藏匿于

自我的“舒适区”。悄然无声站着的他，原本

眼含泪水，面对我的询问，泪水竟夺眶而出，

百般引导下，他只字未出，仅在最后的几道

“选择题”里微微点了头。眼前的小南，不仅

全然没了平日里蹿跳活跃的模样，还“低调”

到了极致，这前所未有的负担从何而来？

■观澜索源，探知区内真相

对小南的认知开启新视界后，我加强了

日常关注与家校沟通。进一步走近后，我了

解到小南其实渴望在聚焦之下被接纳、认

同，只是还没做好自信应对的准备。只有在

集体活动的喧闹场景中，他才觉得自己是有

安全感的，逐渐将其作为自我展示的舒适

区。于是，他将自己困顿于这狭小的区域，铺

垫了“剑走偏锋”的两极局面。

小南曾经写过这样的话：我和同学每天

打架，开心极了。为了防止判断的偏差，我与

他妈妈主动交流了这个话题。母子俩的睡前

谈心后，验证了小南崇尚打架的价值观，他

认为打架是种表达友谊的标志。价值观的偏

差下，小南与人交际脱离着双向奔赴的有序
循环，以友善为初衷，外显为他人不为认可

的打闹，结局可想而知。设想与实际的落差

下，小南逐渐垒起自我防护的城堡，陷入表

达瓶颈。于是，他总是觉得同学们与自己是
对立的状态，是向老师告状的“敌人”。面对

老师的主动了解，也只是委屈地流泪，没有

只言片语。与人交际的无序性，融入集体的

无向性，催化了班集体中归属感的缺失，价

值感融入的茫然。只有在不当行为下的聚焦

时刻，他才暂且安顿了自身的“价值感”。

■教育会诊，和解区外因素

于是，我从小南的现状出发，与家长、任

课老师有效沟通，试图通过教育合力下的场
域联结，帮助他贯通初心的进取状态，在班

集体中突破发展区，找寻成长的自信。

（一）于真实情绪里，实现“自我接纳”
关注可以改变的，即是一种自我接纳，

只是我们往往缺乏走出安全区的勇气。于

是，我积极借用真实情境，鼓励小南用自己

的力量去调整，如谈心时引导小南看着我的
眼睛，认真聆听、完整表达；小南通过妈妈转

达的内容，引导他自己说清楚。起初他是不

自在的，不愿打破舒适区的平静，许久沉默

后是瞬间的泪流而下，循序渐进地引导后，

也能凑近耳旁低语一声。表达之外，我创设

了真实的挑战场景，激发他面对集体的勇
气。眼保健操时，看着他总习惯在集体的舒
适区里，胡乱地随意应付，我便邀请他上前

示范，多次下来，看得出他的紧张与调整，最

后竟成了一种榜样示范。先处理情绪，再处

理问题。我们特意培养着小南在真实情境下
的情绪处理能力，接纳自己的不足，在调整

与突破中找寻到新的安全感。

（二）从朴实交际中，赢得“他者依赖”
依赖是一种相信与坦诚，为改变小南潜

意识里与班级其余学生的敌对状态，我们

鼓励他与人交际，从结交朋友开始，相信

“他者”。于是在妈妈的同时助力下，小南有

了形影不离的好朋友，他们喜欢在活动时

穿一样风格的衣服，喜欢在图书馆借相同

的书。当他遇到表达瓶颈时，开始将心理诉

求托付给好友转告，好朋友成了他两极状
态的联结，情绪的输出多了一种路径，我也

能第一时间间接了解到小南的事情了。同

时，考虑到小南对朋友相处模式的误区，我

在班集体中进行教育引导，结合班中实例，

诠释友谊的价值，从中辐射到小南。期待从

同伴的共同体力量中，让小南领悟到嬉戏

之外的彼此勉励、携手提升，以正面积极的

作为赢得集体关注。

（三）在扎实努力下，抵近“他者贡献”
基于小南表现的极端现状，我以长善救

失为方向，尝试找寻其平衡点。小南的一分

钟跳绳脱颖而出，好动活跃转而为机灵敏捷
埋了伏笔。我与小南妈妈、体育老师沟通想

法后，在校将精彩的一分钟放大影响，作为

班级学习的榜样进行示范，家里同时陪伴、

鼓励，引导他找到贡献的落脚点，从中凝聚

信心、自我实现。向前奔赴的动力之外，也兼

顾成长底气。“见字如面”里，小南的躁动显

而易见，我们便拿着放大镜展开了系列夸
赞，相信鼓励之下的自我约束力。

■行之有效，坚定转化方向

归属后的安全感，贯通着小南的成长状

态，继而在与“矛盾”和解的尝试中，卸下了

不少心理负担，生发了恰当的表现和主动的
表达，迎来了期许已久的价值感。表达瓶颈

逐步改善，从小声答到主动发言，甚至以前

课上极度倾斜、几乎在桌面线以下的小手，

逐渐萌芽长高，会端举在桌面以上；学习时

能与好友共同进步，如向来听写只求速度的
他，努力做到规范书写、学会检查；活动合影

时，也能看到他与同伴主动牵手的瞬间；阳

光运动时，能奋力地向前奔跑，拼搏的样子

得到了老师和同学们的认可……两极状态

得到了缓和，小南怀着自我接纳后的成长底
气，同伴友善的双向奔赴，集体融入的价值

体现，教育的有效性不言而喻。

“老师，真没想到，这么倔的一个人，也

是可以一点点改变的。”收到小南妈妈的留

言后，我们坚定着改变的决心。虽然活跃行

为的习惯难免存有惯性，但是发生后的问题

意识已然扎根。相信在百年树人的久久为功

中，生命觉醒的种子将会持续生长。

走出舒适区
□舟山一小北校区 丁飞爱

舒适区，是我们感到舒适、安全的心理状态和习惯性的行为模式，包容着个体当时的

安全感与归属感。心理学家埃斯特维斯认为，“不离开这个区域的代价就是停止成长和进

化”，要有意识地选择走出舒适区。在进行教育引导时，我们应当看到孩子行为背后的积极

意图，搭建相关联结，在真实情境下帮助孩子与“一切社会关系”和解，通过不断化解自卑、

逃避等区外因素，走出尚且狭小的舒适区，实现自我超越、爱在集体。


