
“听完所长叔叔讲的真实霸凌案件，我对法律更加
有敬畏之心了。一时冲动打架真的会毁掉一辈子。”7
月 2 日上午，海口市琼山振兴小学六（1）班学生宋政媛
课后坐在座位上和同桌讨论课堂内容。

为筑牢未成年人暑期护苗法治防线，当天，海口市
琼山区司法局凤翔司法所普法志愿者走进琼山振兴小
学，面向六年级学生开设“拒绝校园霸凌”专题课堂。
扎根基层多年的凤翔司法所所长齐金建，被孩子们亲
切地叫作“所长叔叔”。齐金建抛开晦涩的法律条文，
用小故事、现场问答、情景互动拉近与孩子们的距离，
用真实案例为孩子们敲响警钟，送上一堂有温度、有力
度的护苗法治课。
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我的小小梦想
海口市金盘实验学校四（15）班 郑钧少

《珍爱生命 远离毒品》
海口市滨海第九小学美丽沙分校

四（12）班 邓芸熙

毒品是藏在我们身边最可怕的恶魔，老师常常
在法治班会课上告诉我们，一定要远离毒品，守护
自己的健康成长。

6 月里的那几个周末，我陪着爸爸一起观看禁
毒电视剧《破冰行动》。看完里面的剧情，我心里既
害怕又气愤。我看到坏人偷偷贩卖毒品，很多普通
人沾上毒品后，身体变得虚弱不堪，家里的钱财全
部被挥霍一空，原本幸福的家庭变得支离破碎。还
有无数警察叔叔冒着生命危险抓捕毒贩，守护大家
的安全。我这才明白，毒品不仅会摧毁人的身体，
还会毁掉家庭，危害整个社会。

作为一名小学生，我们年纪小，更要学会防范
毒品。老师告诉我们，日常生活里，我们不能随便
接受陌生人给的零食、饮料，要远离网吧、偏僻的娱
乐场所，牢记陌生人的东西坚决不吃、不碰。我们
还要主动向家人、同学宣传禁毒知识，提醒身边所
有人远离毒品。

我的梦想是长大后当一名保家卫国的解放军，
所以叫爸爸妈妈给我买了很多玩具枪和“军装”。
看完这部电视剧，我心里又多了一个梦想，我也可
以成为一名英勇的人民警察，像剧中的缉毒警察一
样，勇敢和毒贩作斗争，扫除害人的毒品。我现在
要好好学习、锻炼身体，长大后可以守护万家平安，
让所有人都生活在没有毒品的美好世界里。
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心理课堂

考试结束后，最煎熬的莫过于等成绩公布的日
子。很多人会把注意力集中在最坏的可能性上，在脑
海里不断“预演”失败后的生活：考不上理想学校、让父
母失望、以后找不到好工作……这种不断进行灾难化
推演的过程，是焦虑持续加重的重要原因。事实上，让
孩子们痛苦的并不是成绩本身，而是面对未知时不断
放大的想象。

焦虑本身并不可怕，它是一种正常的情绪反应。
适度焦虑能够提醒我们重视问题，但当焦虑超过一定
程度，就会影响睡眠、饮食和情绪。同时，人的思维也
会变得越来越消极，总觉得事情一定会朝最坏的方向
发展。

当发现自己陷入这种状态时，不妨试着停下来，问
自己几个问题：我现在担心的事情，有多少证据支持？
有没有其他可能？最坏的结果真的一定会发生吗？即
使真的发生了，我有没有办法去应对？不断用事实去
修正那些灾难化的想法，焦虑情绪往往就会慢慢缓解。

与此同时，还要破除“一次考试决定命运”的认知
误区。中考只是人生中的一个重要节点，而不是终
点。真正决定未来发展的，不只是学历，还包括持续学
习的能力、解决问题的能力以及一技之长。一些家长
与学生还存在“职校低人一等”的认知偏差。近年来，
护理等技术技能人才需求持续增长，职业教育同样能
够培养专业人才，拥有广阔的发展空间。现实中，不少
人在职业院校掌握了过硬技能，成长为行业骨干；也有
人凭借专业知识返乡创业、发展特色产业，实现了自己
的价值。

因此，无论是孩子还是家长，都需要重新认识教育
的意义。成长不是一条只有升学才能成功的单行道，
每一种教育类型都有自己的培养定位，每一条适合自
己的道路都值得认真走下去。

等待成绩的这段时间，与其让焦虑反复占据生活，
不如把注意力放回当下。可以学习一项新技能、坚持
运动、阅读一本喜欢的书，或与家人来一次短途旅行，
让身体和心理都得到休整。真正值得期待的，不只是
即将公布的分数，更是未来无限可能的人生。

■12355心理咨询师主管 吕宏
■文字整理：法治时报全媒体记者 覃创源

心理咨询师支招考后心理调适：

远离焦虑
首先要拒绝“脑补”

1235512355护苗护苗心心驿站驿站
听见你的声音

6 月 28日凌晨，当 12355 热线
响起时，城市已渐渐进入梦乡。

我戴上耳机，按下接听键。电
话那头沉默了几秒，一个怯生生的
声音传来：“我可以叫你姐姐吗？”

“当然可以呀。”我笑着回答。
电话另一头的孩子叫小文（化

名），听到我的回应，他似乎放松了
一些，缓缓讲起自己的烦恼——中
考刚结束，按理说终于可以松口气
了，可他却一点也高兴不起来。“我
脑子里一直在想着前几天的考试，
晚上睡不着，睡着了也会突然惊醒，
总担心自己考不好。”

说到这里，他停顿了一下，声音
越来越低：“姐姐，是不是考不好，人
生就毁了？”

每逢毕业季，我常常在电话里
接到这类咨询。折磨孩子们的，往
往不是考试本身，而是等待成绩公
布的那段时间。考试已经结束，可
他们的大脑却像按下了循环播放
键，一遍遍回想考场上的每一个细
节，不断设想最坏的结果，把一场考
试放大成整个人生的结局。

我没有急着告诉他“别担心”
“一定没事”，而是轻声问他：“这几
天，你是不是一直在反复想着成
绩？”

“嗯。”他回答得很快，“越想越
害怕。我觉得等成绩比考试前还难
熬。”

隔着电话，我仿佛看见那个独
自坐在深夜房间里的少年。他已经
走出了考场，却还没有走出考试。
未知的结果像一块沉甸甸的石头压
在心上，让他连睡觉都变得困难。
我告诉他：“以后会成为什么样的

人，并不取决于现在考了多少分。
人生有很多条路，而我们永远不知
道那些没有选择的道路，会通向怎
样的风景。”

我慢慢和他分析，中考固然重
要，但它本质上只是一次阶段性的
学习检测，既有偶然性，也有局限
性。一张成绩单能够反映的是一次
考试，而不是一个人的全部能力，更
决定不了未来的人生。

电话那头安静了许久。过了一
会儿，他再次开口：“如果考砸了，我
考不上高中怎么办？我不想去职
高。”

我告诉他，无论未来进入普通
高中、职业学校，还是选择其他成长
路径，都不意味着学习的结束。相
反，每一条道路都有属于自己的发
展空间。利用等待成绩的这段时
间，不妨去做一些以前因为备考没
时间做的事情，比如培养兴趣、学习
外语、尝试编程、阅读、运动，甚至来
一次短途旅行，让自己从紧绷的状
态中慢慢放松下来。成长，从来不
是只有一个标准答案。

电话结束时，他轻轻说了一句：
“姐姐，谢谢你。”和刚接通电话时相
比，他的声音明显轻松了许多。

我放下电话，墙上的时钟已经
指向凌晨1点。

等待成绩的日子，许多孩子都
在和焦虑“拔河”。短短几十分钟的
沟通，不可能彻底化解一个少年的
焦虑。但热线存在的意义，从来不
是替他们解决所有问题，而是在那
些最容易焦虑、陷入自我怀疑的时
刻，仍然有人愿意倾听，有人愿意陪
他们一起等待天亮。

■口述：12355心理咨询师 林秀南
■文字整理：法治时报全媒体记者 覃创源
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“叔叔再跟大家强调一句：不做欺负人
的施暴者，不做默默忍受的受害者，更不能
做冷眼看热闹的旁观者。”齐金建叮嘱孩子
们说。

这是一场融合法治教育与善意德育的
法治宣讲，直击孩子们容易忽视的盲区。齐
金建告诉大家，很多欺凌案件里，围观起哄、
指指点点、拍摄视频传播的学生，无形中助
长施暴者气焰，给受害者造成更深心理伤
害，事后也要承担相应责任。他引导孩子们
换位思考，假如自己被全班孤立、当众嘲讽，

最希望身边同学伸出援手。遇到欺凌不要独
自上前阻拦，要及时报告老师、出声劝阻、安
抚受伤同学，小小的善意就能阻止伤害扩大。

宣讲尾声，司法所工作人员和多名学生
面对面谈心，耐心倾听大家在校相处的困
惑，一一开导解答，巩固普法效果。

齐金建表示，凤翔司法所会持续常态化
进校园开展护苗宣讲，坚持用贴近孩子的语
言、真实鲜活的案例普法，压紧学校、家庭、
司法三方监护教育责任，引导青少年明辨善
恶、自觉远离校园欺凌，平安奔赴成长之路。

引导孩子们换位思考不做旁观者

海口琼山凤翔司法所到海口市琼山振兴学校开展护苗法治宣讲

“所长叔叔”温情劝导青少年友善同行
■法治时报全媒体记者 连蒙

“大家先听叔叔讲一件发生过的真实案
子，仅仅几句口角，6名少年围堵殴打同学致
死，最后所有参与施暴的少年全部获刑，几个
家庭背上了巨额赔偿，一辈子都抬不起头。”
齐金建语气放缓，缓缓讲述案件，原本喧闹的
教室瞬间安静了下来，孩子们纷纷调整坐姿，
认真倾听。

结合日常办案见闻，齐金建掰开揉碎，把
四类容易被学生当成“玩笑”的欺凌行为一一
讲透：动手推搡、抢夺财物的肢体暴力；拿外
貌、缺陷起侮辱性外号的语言暴力；拉小团体
刻意排挤、不和对方说话的心理冷暴力；网上
发截图、造谣抹黑、曝光隐私的网络暴力。随
后，他又说起另一桩令人惋惜的悲剧：一名女
生长期被同班同学挖苦、孤立，日复一日的精
神折磨让她彻底绝望，最终酿成无法挽回的
后果，那些平时调侃、冷眼旁观的学生，事后

全部受到学校处分，家长还要承担民事赔偿。
“很多孩子跑来跟我说，他们只是开玩笑、

闹着玩。开玩笑可以，但要有分寸。”齐金建
指着《中华人民共和国未成年人保护法》第三
十九条，直白地告诉孩子们，只要故意欺负、
侮辱同学，造成别人身体受伤、心理伤害，全
都属于校园欺凌。骂人、孤立、网上嘲讽，没
有一件是小事，全部受到法律约束。

在互动提问环节，齐金建走到孩子们中提
问：“如果好朋友拉你一起去堵人，说这是够义
气，咱们要不要跟着去？”话音刚落，大家齐刷
刷举起小手，学生林生意大声抢答：“不能去！”

“这位同学说得特别对。”齐金建朝他竖起
大拇指，顺势和孩子们唠起心里话，“真正的好
朋友是劝你守规矩、好好读书，拉你打架惹事的
不是益友。就算只是站在一旁起哄、拿手机拍
视频转发，也算参与欺凌，一样要承担责任。”

以案释法讲透校园欺凌种类

“如果哪天你们遇到被别人欺负，憋着
不说、找人打回去，甚至想不开，这些做法全
都行不通，叔叔今天教给大家三个自保小妙
招。”齐金建从讲台上走到同学们身边，用大
白话拆解应对办法。

齐金建介绍说，第一招是稳住情绪不
极端：不管受多大委屈，自己的生命最重
要，千万别冲动硬碰硬，尽量护住头胸，找
机会离开危险环境；第二招是坚决不搞以
暴制暴：就算吃了亏，也不能找人报复，不

然自己也会变成施暴者；第三招是放下沉
默大胆求助：越忍让对方越嚣张，第一时间
告诉爸妈、班主任，把聊天记录、受伤照片
全都保存好，情况严重直接报警，或者来司
法所找叔叔帮忙。

有学生怯生生地举手发问，担心揭发校
园欺凌后被报复。齐金建温柔安抚：“这点
大家完全放心，学校、司法所、派出所会一起
保护大家，你的信息会被严格保密，求助不
是胆小，是懂得用法律保护自己。”

三招自保指南教青少年应对欺凌

7 月 2 日，海口市琼山区司法局凤翔司法所所长齐金建为琼山振
兴小学六年级学生上“拒绝校园霸凌”法治课。 记者连蒙 摄


