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面对校园欺凌
你该如何说野不冶
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现如今袁校园欺凌事件
屡见不鲜袁引起社会广泛关
注遥校园欺凌现象之所以形
成袁 从心理学角度分析袁原
因主要有以下几点院

第一袁不良社会心理引
发校园欺凌遥欺凌者在成长
过程中受多种因素影响袁通
常情况下袁家庭暴力环境下
成长的学生更易成为欺凌
者遥家庭暴力则是其成长过
程中的模仿对象遥 此外袁社
会对暴力美学的宣传及影
视作品中包含的暴力因素
也会对成长中的学生产生
不良影响袁导致学生形成暴
力心理和行为遥 与此相对
应袁家庭关系不和睦袁常受
到冷落尧忽视尧虐待等的学
生更偏向于发展成为被欺
凌者袁他们往往有了习惯性
的心理定位袁一旦遭遇校园
欺凌袁很难找到合理解决问
题的途径遥

第二袁欺凌者对生命的
漠视及对法律的淡漠遥近几
年袁校园欺凌逐渐呈现低龄
化态势遥欺凌者在成长过程
中存在生命教育的缺失袁会
导致欺凌者对自身及他人
生命的漠视袁进而采取暴力
等攻击性行为袁并不为此产
生内疚等情绪遥 同时袁由于
对法律知识不了解袁一些挑
战法律底线的行为也被他
们视为理所应当遥这两个因
素的结合袁使越来越多耸人
听闻的校园欺凌事件发生遥

第三袁欺凌者的暴力倾
向是引发校园欺凌的重要
因素遥经常在暴力环境中成
长的孩子袁会有更加强烈的
暴力倾向遥 近些年袁有的媒
体对暴力美学的宣传力度
较大遥作为最大受众群体的
青少年袁为了追逐所谓的成
熟感袁而对于暴力行为进行
盲目模仿袁 不顾及他人安

危遥家庭环境及社会环境的
影响更容易造成学生对于
暴力行为的模仿及暴力行
为习惯的养成袁从而导致校
园欺凌现象出现遥 因此袁欺
凌者的暴力倾向是引发校
园欺凌的重要因素遥

第四袁被欺凌者忍气吞
声会助长校园欺凌的嚣张
气焰遥 校园欺凌案件涉及
两方面袁一方面是欺凌者袁
另一方面是受欺凌者遥 这
一现象的频繁出现袁 除了
欺凌者的暴力行动等诱发
因素外袁 还存在一个重要
因素袁 即受欺凌者的态度
与所采取的行动遥 遭遇校
园欺凌时袁 受欺凌者因自
身的侮辱感尧 恐惧感及自
我保护意识的缺失感等心
理状态的综合影响袁 往往
采取忍气吞声的态度袁这
在很大程度上助长了校园
欺凌的嚣张气焰遥

校园欺凌事件的发生
是多种因素共同影响的
结果 袁因此 袁要想改善此
局面也要多方合力袁共同
整治遥

社会院
纠正认识偏差
力图双管齐下
社会对校园欺凌事件

的态度要全面而客观公
正袁 既不要因责任纠纷闭
口不谈袁 也不要觉得学生
年幼无知袁 进行事件冷处
理袁 要充分认识到校园欺
凌的严重性与危害性遥 社
会媒体要有效控制暴力美
学的传播度袁 以免给学生
思想带来负面影响曰 广泛
宣传抵制校园欺凌事件的
积极思想袁 号召社会对此
类事件进行关注遥 多方关
注袁 才能为事件有效解决

提供更多可能性遥
父母院
耐心理智陪伴
积极正面引导
父母无论面临什么情

况袁 都要冷静理智地面对
问题尧解决问题遥 欺凌者的
父母要先从自身思想行为
找原因袁 并积极与孩子沟
通袁 必要时要协助有关部
门进行调查袁 既不过分袒
护袁也不当暴力相向遥 受欺
凌者的父母要耐心陪伴孩
子袁 帮孩子进行情绪方面
的积极疏导袁 让孩子充分
感受到家人的关爱遥 父母
是孩子的第一任老师袁当
孩子遇到苦难时袁 最需要
父母耐心理智陪伴遥 父母
也要以身作则袁 努力为孩
子营造良好的家庭成长环
境袁避免悲剧发生遥

学校院
创建监管机制
构建和谐校园
学校在此类事件中同样

担任着重要角色遥由于是校园
欺凌案件袁因此袁学校是该类
事件发生的主要场所遥如果没
有完备的监管机制袁学校的整
体氛围将深受其害遥在校园欺
凌案件形成之前袁如果学校能
凭借有效的监管机制进行干
预袁也能将伤害降到最低遥 因
此袁创建行之有效的反校园欺
凌监管机制袁能为学生提供良
好的学习环境袁也能通过教育
方式使学生增强自我保护意
识袁防止悲剧发生遥

对于校园欺凌袁只要社
会给予关注袁家长和学校采
取有效措施袁就能为学生营
造良好的成长和教育环境袁
促进其健康成长遥

北京邮电大学学生进行班级心理素质拓展训练遥 杜玉春 摄性格内向的高三生
小李最近一段时间时常

萎靡不振袁精神恍惚遥 每
天放学回家的时间越来
越晚袁 身体还时常有伤遥
小李的父母询问班主任袁
班主任老师也反映小李
最近的情况令人担忧袁老
师询问其情况时常逃避袁
不愿与老师沟通遥在父母
和老师的反复追问下袁小

李才支支吾吾地道出实
情院小李身体的伤是外校
高三生所为遥有时为了索
要钱财袁还会对小李拳打
脚踢袁并威胁小李不许告
诉家人和老师遥由于缺乏
自我保护意识袁小李只得
默默忍受身体和精神的
双重折磨遥
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支招

期末考试将至袁考生不
要自乱阵脚袁调整状态可从
身体状态尧提高学习效率着
手遥

合理安排作息时间

科学研究表明袁最健康
的睡眠时间是每天 6 至 7
小时遥 高三生学习时间长袁
所以晚上 11点 30分睡觉袁
早上 5点 30分至 6点起床
较适宜袁不仅有利于身体健
康袁还能保证足够的学习时
间遥

如果有条件袁考生尽量
要午休袁保证下午有充沛精
力学习遥健康的午休时间为
45分钟至 1小时遥 高三生
的午休时间最好控制在 30
分钟以内遥

由于考生一整天大脑
都处于紧张的学习中袁所以

晚上尽量安排一些不需要
费脑子的学习内容袁比如看
作文素材尧复习当天所学内
容袁或练习听英语听力等遥

适当进行体育锻炼

有的考生因为冬天天气
冷不爱出门袁 每天在屋里复
习袁 长期这样身体抵抗力会
下降遥 遇到流行性病毒高发
的季节还会生病袁耽误学习遥

适当进行体育锻炼可
使考生大脑神经功能不断
提高袁从而保持长时间的兴
奋袁使脑细胞储存氧和养料
增多袁 脑内毛细血管增多袁
改善大脑血液循环遥 这样袁
考生能更好地坚持较长时
间的学习袁不易疲劳袁从而
提高学习效率遥 因此袁考生
要上好每节体育课袁坚持一
两项适合自己的运动锻炼

项目遥

找到高效学习状态

同样的时间投入袁会因
效率不同而有不同效果遥因
此袁考生可尝试寻找自己最
高效的学习状态遥有的考生
习惯野题海战术冶袁局限于数
量却不顾质量袁曾经做过的
题目袁 时间一长就会忘记遥
复习中仅追求做题数量是
不科学的遥高考涉及的知识
点有限袁题型也有限遥 特别
在第一轮复习中袁对知识点
的理解尧运用尧衍生等袁考生
要特别注意遥 掌握知识点
后袁考生还要通过对题型的
总结和归纳袁做到对每种常
见题型都能驾驭遥然后再通
过一定的题目训练袁一方面
巩固袁 一方面找做题的感
觉袁这样会更有效率遥

期末考试前袁阵脚不能乱
北京市第一六六中学教师 张 瑶

小 C是个乐观开朗的
小伙子袁他在高一高二时的

学习成绩一直在班里名列
前茅遥学习对他来说并不是
难事遥他最引以为傲的就是
自己学习效率高袁听过的课
都能理解袁做过的题都能明
白袁并且记忆深刻袁即使有
不会的袁也能第一时间找同
学尧老师问清楚遥 他信心满

满地开始了高三学习遥可一
个学期即将过去袁他的成绩
一次比一次低遥从一开始一
科考砸袁到最近月考全军覆
没遥小 C无比痛苦袁反思成
绩下降的原因却不得其解袁
只能继续坚持每天 野高强
度冶的学习遥
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小 C的学习状态令人
担忧院 他白天在学校学习袁
晚上到家后学到凌晨 1点袁
每天只睡 5个小时遥即使是
周末袁他的时间也被补课填
满遥每周日在外上课到晚上
10 点袁到家后袁还要再学 2
个小时才能睡觉噎噎小 C
一脸憔悴袁 黑眼圈很深袁完
全不是高三最初的那个阳
光大男孩了遥他说自己现在
每天过得迷迷糊糊袁上课时
很难集中注意力袁复习过的

知识很快就会忘遥他的情绪
变得越来越差袁考试中只要
有一道题不会做就会特别
急躁袁导致后边的题也不想
做了遥 由于情绪作怪袁小 C
与同学尧老师尧家长的关系
也变得异常紧张遥

每天睡眠 8小时袁是满
足考生生理需求的基本保
证遥 考生面临很大的心理
压力袁导致睡眠减少曰或因
为升学期望过高袁 父母要
求或自己要求减少睡眠袁

为复习多腾出一些时间遥
但考生无论学习压力多
大袁功课多紧袁睡眠时间要
有保障袁不然得不偿失遥 盲
目熬时间尧 盲目做题是没
有效率的备考形式遥 考生
不如从提高学习效率着
手袁例如袁分时段学习袁在
最清醒的时间抓住主要矛
盾袁注重质量遥 通过做题袁
考生还要总结自己还未掌
握的知识点袁 争取不犯同
样的错误遥

分析

对策


