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“悄悄话”信箱的秘密
本报记者 李小贤 摄影报道

运河区迎宾路第二小学在教学楼内设置了“悄悄话”信箱，学生通过写信的
方式可以说出自己的心里话——

3月17日是星期五，又到了
打开“悄悄话”信箱的时候。运河
区迎宾路第二小学老师苏俊趁
着孩子们上课的时候，打开了

“悄悄话”信箱。
信箱里“躺”着数封折叠的

大小不一的“信件”。信里面写的
可是孩子们一个又一个的“小秘
密”：有生活中遇到的困惑，也有
让他们高兴的事……通过这个
信箱，老师们可以走进孩子们的
心中。

你的心事可
以告诉它

在运河区迎宾路第二小学
的教学楼内，每一个楼层都安装
着一个漂亮的“小房子”。蓝与
白构成了“小房子”的主色调。

“小房子”上有悄悄话信箱几个
字。一把小锁锁住了“小房子”
的“大门”。钥匙掌握在苏俊老
师手里。

苏俊既是一名数学老师，又
是一名校园心理辅导老师，负责
学校的“心灵港湾”活动室。在教
数学课之外，她与学校心理小组
的老师们一起帮助遇到困惑的
孩子们。

在为孩子们答疑解惑的过程
中，苏俊发现有些孩子遇到事情
后，压在心底，难以消化，由此产
生了负面情绪。

苏俊想，如果能为孩子们创
造一个可以吐露心声的地方，那
就好了。在她的建议下，去年 10
月，4个“悄悄话”信箱出现在了
教学楼里。学生们非常好奇，这
个信箱是干什么用的？学生从校
园红领巾广播站或者班主任老
师那得到了答案，原来它是一个
可以让学生自由充分表达想法
的空间，心中的喜怒哀乐都可以
通过一张张小小的字条向“信
箱”倾诉。

“悄悄话”信箱出现，得到了
学生们的欢迎。一张张小纸条出
现在信箱中。“今天老师夸我做
题又快又准，我真高兴”“老师的
嗓子哑了，希望她多喝水”“妈妈
能不能多陪陪我”……纸条里面
的内容五花八门，包括生活趣事
分享、学习困惑、对老师的感谢
和关心、人际交往过程中的烦
恼、成长过程中的自身情绪及生
理变化带来的苦恼等。

从去年 10 月到今年 3 月，
“悄悄话”信箱共收到学生来信
200多封。

苏俊说，从信的形式可以看
出孩子们内心丰富的情感。有
的将纸条放进精心做的小信封
里，然后塞进了信箱；有的将一
张纸条折叠了数次后，才放进
信箱……

苏俊将开箱的时间定在了
每个星期五的下午。收集好纸条
后，苏俊和其他老师会利用课余
时间一一阅读。

想要老师回
信可以留下地址

最初，苏俊阅读小纸条时发
现，有些孩子是单纯的事情分

享，或是一时情绪的释放，而有
些孩子写出了困惑自己的事情，
但没有留下姓名和班级。苏俊和
心理小组的老师们无法给予孩
子建议，助其走出困惑。

为此，苏俊和学校心理小组
的老师们商量后，写了一封公开
信。“老师很想告诉你，作为大
人，或许也曾走过同样的心路历
程，有些困惑是成长的阶石，在
一个个问题解决之后，才能蜕变
成一个更好的自己。‘悄悄话’信
箱的设置，希望能给同学们提供
一个倾诉的空间，有些烦恼和郁
闷在现实中难以言说，但不论何
时，我都愿意听你诉说，读你的
信件。如果需要回信，请记得备
注班级和姓名。”苏俊将这封信
贴在了“悄悄话”信箱的下面。

这封公开信起了作用，一些
小纸条上留下了写信人的信息。

一张小纸条上写道：我有两
个好朋友，我们经常在一起玩，
可是当她俩走得近时，我就觉得
自己是个多余的人。老师，我应
该怎么办呢？

透过那字里行间，苏俊仿佛
看到了一个敏感孩子困惑的眼
神。她思考了一会儿，提笔给那
个孩子回信。

“你可以和朋友们敞开心
扉，去好好聊一聊，增强信心，相
信自己是独一无二的那一个，找
到自己的长处和闪光点……”苏
俊告诉这名学生化解困惑的方
法，然后把这封回信送到了那名
学生的手里。

这样的信件，苏俊、董莹莹、
张雨卉等心理小组的老师已经
写出了数封。有的孩子看到回信
后很激动，又写来回信感谢老
师，同时反馈按照老师的建议去
做后出现的效果。

苏俊看到纸条中有孩子提
出，“自己特别容易生气，控制不
住自己的脾气”。苏俊给孩子回

了信。她表示理解孩子，因为每
个人都会有情绪。她询问孩子遇
到什么问题时容易生气，生气时
又是如何发脾气的。她给出了一
些情绪宣泄的方法，并鼓励孩子
为自己树立一个小目标，比如生
气时能不能先数几个数，看激动
的情绪会不会平静一些。

苏俊告诉记者，她在阅读孩
子们的纸条上的内容时，会大致
分成三类：一种是情感的抒发；
另一种是一般困扰，班主任老师
可以帮忙解决；还有一种则需要
深入了解，通过回信、面对面交
流以及与家长沟通等方式，为孩
子减轻或消除困扰。

“悄悄话”信箱
连通“心灵港湾”

“‘悄悄话’信箱就是一个桥
梁，通过它，我们可以了解到孩
子内心的所想。比如有的孩子倾
诉欲比较强，写了数条内容，但
是前面的内容都不是重点，最后
的内容才是他最想倾诉的内容。
我们要准确地抓住那一点。”苏

俊说，对于有需要帮助的孩子，
她们还会和孩子面对面交流。

在教学楼的四楼有一个宽
敞的活动室，那里就是学校的

“心灵港湾”。除了上课、备课，
苏俊最多的时间就是在里面忙
碌，或与孩子们交谈，或整理资
料。

在“心灵港湾”活动室内，记
者看到，这里有2个沙盘、500多
个沙具，有音乐放松椅，还有减
压沙袋、手套等。孩子在这里可
以诉说自己的心事。

有一个孩子在“悄悄话”信
箱留下纸条，上面写道：我不知
道爸妈是否爱我，我考了好成
绩，爸妈会买给我好吃的、好玩
的。可如果我考差了，他们就会
批评我。

苏俊看完纸条后，决定和孩
子聊一聊。她邀请孩子走进了

“心灵港湾”。在舒缓的音乐下，
孩子向苏俊吐露了心声，他希望
忙碌的爸妈平时多陪陪他，他会
努力学习，但不希望爸妈以成绩
来衡量他。聊天的过程中，孩子
哭了。

孩子的困扰往往与家庭脱

不开关系，想要打开孩子“心
结”，得让他的父母意识到这个
问题。苏俊与孩子沟通后，和孩
子的妈妈取得联系，给了妈妈一
些建议。后来，孩子的妈妈又几
次与苏俊联系。如今，母子关系
变得很融洽，孩子也变得开朗了
很多。

倾听的背后
是合理的引导

孩子倾诉的纸条中，关于家
庭关系的内容不少。

一位学生通过信箱向苏俊
倾诉：我有一个小弟弟，我感觉
妈妈更喜欢他。我也想让妈妈多
抱抱我，陪陪我。

苏俊给她回信：妈妈也是爱
你的，你和弟弟都是妈妈的宝贝，
你小的时候妈妈也是这样照顾你
的呀。你可以试着回家抱抱妈妈，
和她说说心里的感受。沟通是十
分重要的。老师发现你写的字非
常工整，相信你也同样是个懂事
的好孩子。如果你愿意的话，也
可以在妈妈照顾弟弟时参与其
中，你会收获一份成就感……

“在给建议的时候，我们更
多的是带着商量的口吻，而不是
要求性的态度，这样孩子们会更
容易接受。在与孩子们书信沟
通、面对面交流过程中，一些有
代表性的案例慢慢凸显，我们还
会进行个案分析跟踪。”苏俊说。

苏俊表示，作为倾听者，要
引导孩子去表达心声，然后和他
们讨论，给他们一些建议，如果
可以的话进行情景模拟，最后一
定要给予他们鼓励。

帮着孩子寻找一个合理的
情绪宣泄方法和技能很重要。对
孩子来说，在生活中产生消极情
绪是非常常见的情况。情绪一旦
产生，宜进行疏导而不宜阻止或
堵截。

在家庭当中，父母看待和处
理负面情绪的态度和方式会影
响到孩子，父母如果自身能做
好，并能够跟孩子分享自己的这
些方法，可以给孩子树立情绪调
节的榜样，跟孩子建立信任，让
孩子能更好地发展出正面的面
对负面情绪的态度和应对方式。

情绪转移也是合理宣泄情
绪的方法。当孩子遇到冲突和挫
折时，可以引导孩子投入到自己
感兴趣的活动中去。比如，孩子
与其他孩子发生了不愉快，可以
让他去打球、跑步等，在运动中
将积累的情绪能量发散到其他
地方，也可以使用绘画、音乐的
方式来消除负面情绪。

“学校设置‘悄悄话’信箱，
就是在为孩子们寻找一个情绪
宣泄口，它在学生成长中发挥的
作用不容小觑。”迎宾路第二小
学安全副校长吕冬梅说，为了更
好地帮助孩子们，学校的心理小
组还通过心理科普小课堂、心理
讲座、校园情景剧等方式，对学
生、家长进行心理健康教育指
导。心理辅导老师还会带领学生
体验团体沙盘、曼陀罗绘画等游
戏，引导学生感受良好的情绪氛
围，树立阳光心态，助力学生健
康成长。

苏俊又一次打开苏俊又一次打开““悄悄话悄悄话””信箱信箱

孩子们写的信件孩子们写的信件
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鼓楼上城122平方米精装房，中层通透，带
一车位，售价120万元（实验小学、八中学区）。
联系电话：13833734018 13603279991（微信同号）
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