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陷入绝望的学生：

你好！认真阅读了你的来信，
我能感受到你的懊恼、沮丧与无

助。你的自责与惭愧，说明你是一
个有道德底线的人、一个对错误行
为有耻感的人，也是一个愿意为自
己的行为承担责任的人。

古人云，人非圣贤孰能无过。
在我看来，就算是圣贤，也难免不
犯错，更何况正在成长中的你呢。
既然错已铸成，与其自责自怨，不
如想想你从中能学习到什么宝贵
的经验，你现在能做些什么，如何
吃一堑长一智。

我认为，犯错并不可怕，关键
是你是否能从中学习并抓住成长
的机会。比如，因为犯错，你可以
从中习得如何面对批评、排斥，有
机会看到不同人的反应，从中磨
炼自己承担压力的意志和积累应
对困难的经验。从这件事中，你
可以觉察到自己承受压力的水
平，学习到今后如何避免犯错，这
难道不是非常好的学习和成长的
机会吗？

针对你目前的困扰，我建议你
做好以下几件事：

第一，用诚恳的态度承担责
任，真诚地向事件受害方道歉，积
极进行赔付。不管对方的态度如
何，是否选择原谅你，这都是你应
该做的事。道歉和赔偿并非为了

求得原谅，而是为了求得心安。人
常道，知错能改，善莫大焉。我一
直觉得敢作敢当、知错就改的人，
比从来没有犯过错、看似完美的
人，更令人敬佩也更真实。

第二，用勇气直面可能出现
的伤害，包括言语上的非议、冷嘲
热讽、异样的眼光、人际疏离等。
这些都是你的错误行为可能导致
的后果，是错误行为人理应接受
的结果。错误因你而起，错误的
结果自然由你承担。这个过程也
许会很难受很伤自尊，但是你要
鼓足勇气去面对和承受。当你有
勇气直面错误行为造成的后果
时，这份坦诚和担当会令自己的
内心变得平静。

第三，用积极的行动做值得
的事。对你而言，目前最值得你
花心力去做的事有三件：应该做
的事、能做的事和喜欢做的事。
比如，请大家监督你痛改前非、遵
守规矩、诚恳待人处事、按时作息
并认真完成学业任务等；情绪不
好时，做简单和擅长的事；情绪好
时，做有难度和重要的事。如果
感到情绪低落，就去运动去跑步
吧。让身体动起来，你能从中找
到活力与能量。这些是你能做的

事。每天抽空做一件喜欢的事取
悦自己，这也是一种自我抚慰与
滋养。 如此你才可以用积极的
行动取代徒劳无益的痛苦、自责、
自怜和胡思乱想。

第四，学会自我调节和照顾好
自己。过错行为带给你的懊恼、沮
丧、自责、痛苦等情绪，会在相当长
的一段时间困扰你。与其花心力
进行斗争，不如思考与它的相处之
道，这就是自我调节的功课。试着
观察一下，看看自己在做什么的时
候或是在什么时间段的情绪相对
舒服愉悦，把这个经验巩固下来反
复练习强化，你就练就了自我调节
的好习惯。愈是情绪低谷期，愈要
懂得照顾好自己的身心，让规律有
序的生活稳定心情，用动静结合的
活动平衡心态，用自己喜欢的事情
取悦自己。当你的生活充满积极
的行动和美好的事物时，自然就
远离了负面的事物和情绪体验，
这就是对备受困扰的自己最好的
照顾。

希望你在错误行为和困难中汲
取更多成长的元素。加油！

惠君
（作者系海师附中心理教育中

心主任、心理健康教育特级教师）

犯错后，是逃避、自责还是勇担后果？

吉尔吉斯斯坦交换生沈洛：

唱段黄梅戏给爸妈听
■ 本报记者 林晓君

“为救李郎离家园，谁料皇榜中状元……”去年

12月，在第七届‘琼州杯’国际学生汉语与才艺大赛

的舞台上，一个身着红色戏服的外国女孩用一段精

彩的黄梅戏《女驸马》选段，征服了在场观众，夺得

大赛一等奖。

这个20岁女孩是在海南师范大学国际教育学

院学习的吉尔吉斯斯坦交换生沈洛。

白皙的皮肤、乌黑的头发、脸上时常洋溢着

笑容……沈洛性格活泼，从小就喜欢学习中文，

“在吉尔吉斯斯坦，很多人都在学中文，我也要

好好学。”

填报大学志愿时，很多吉尔吉斯斯坦学生会报

考医学院。和他们不同，沈洛高中毕业后，报考了

吉尔吉斯斯坦澳什国立大学孔子学院。

在孔子学院，沈洛迷上了中国戏曲，“一位叫黄

婷的老师学过戏曲，我第一次听她唱就爱上了中国

戏，便请她教教我。”

除了向老师学习，热爱中国戏曲的沈洛还经常

在视频网站上寻找相关教学视频进行学习，反复观

看《梅兰芳》等有关中国戏曲的电影、电视剧，一度

到了痴迷的地步。

“简直是不疯魔不成活！”近日，和海南日报记

者谈起中国戏曲唱腔、演员们的戏服装扮，沈洛说

得饶有兴趣、头头是道。

去年9月，热爱中国戏曲和文化的沈洛，以孔子

学院交换生的身份，来到海南师范大学学习汉语。

这是沈洛第一次来到海南。

“这里的天气很热！”谈起对海南的第一印象，

沈洛做了个鬼脸，“不过这里的人也很热，是热情

的热！”

在海南，沈洛发现迷人的中国文化不止是戏

曲，她又开始学习许多中国乐器，“我现在会吹葫芦

丝和巴乌，可能很多中国人都不知道什么是巴乌

吧。”沈洛笑地说。

海南本地的少数民族文化也让沈洛很着

迷。和同学去三亚游玩时，沈洛第一次见到黎

族织锦、独具特色的黎族服饰和黎族妇女身上

美丽又神秘的纹身，“他们的文化和历史很独

特。”

远离家乡，沈洛有时也会想家。她爱吃家乡的

馕，不太喜欢吃米饭。

大学毕业后，沈洛希望能继续在中国读研究

生。“回国后，我要把黄梅戏《女驸马》选段唱给爸爸

妈妈听，唱给我的朋友听。”沈洛说。

惠君老师：
您好！我是一名高二学

生，上学期因为一时贪念，偷
拿了好朋友的东西。不久就
东窗事发了，我在同学眼中
一向良好的形象瞬间崩塌
了。我知道自己做错了，感
觉很懊恼很自责。寒假中，
我一直以泪洗面寝食难安。
我不知道以后要如何面对老
师和同学们，我感觉自己从
此再也抬不起头了。现在我
该怎么办？求老师帮帮我。
谢谢！
—— 一个陷入绝望的学生

与往年假期不同，重庆交通大
学学生王以涛这个寒假回到定安老
家后有点“宅”。王以涛告诉海南日
报记者，去年暑假他留在学校实习，
整整一年没回家，因此这个假期他
把大多数时间都留给了家人。

过年前，王以涛帮母亲进行大
扫除、洗碗刷筷，分担家务活。王以

涛说，以往的假期，他除了在家睡懒
觉，基本忙着同学聚会，父母亲因此
会发些牢骚。

“其实，父母特别容易满足。和
他们聊天时要多‘走心’，不做‘低头
族’。此外，还可以多听长辈们讲述
他们的感受等。这些事情虽然看似
很小，但是多沟通、多交流就能让父

母宽慰许多。”王以涛说，这个假期，
他还教父母亲学会了使用微信和他
人进行日常聊天和视频通话。

无独有偶，家住海口的郑雪彤
（化名）是河北大学一名大四的学
生。这个寒假，她和父母一起回到
久违的文昌老家，给亲戚拜年。

“父母长年在广州打工，前几年

春节我们一家人都在外地度过，老
家的亲戚已经很久没见面了。”郑雪
彤说。

今年，郑雪彤和父母一起到亲
戚家拜年，吃团圆饭，“春节期间，我
们一家还去赶庙会、看琼剧、赏花
灯，感受浓浓的家乡年味，我感觉很
幸福。”

用心陪伴家人、提供志愿服务、提前体验职场

这个寒假，大学生有点忙

海南日报《教育周刊》
征稿启事

海南日报《教育周刊》稿件来源除本报记
者自采稿件外，欢迎社会各界踊跃投稿，现将
本刊开辟的外约栏目介绍如下：
校长视野：从校长的角度探讨对教育的看法
精彩课堂：老师分享课堂教学
师说心语：老师对学生成长的关注
校园达人：有特殊经历、技艺、事迹的师生
域外传真：海外从教、就读经历见闻
家有儿女：父母分享家庭教育、亲子时光
快言快语：对教育话题发表独到看法
习作：文字、图片均可
回首往师：曾经的老师给自己带来的启迪
我读经典：可就某一点发表对经典文学作

品的看法
读图：教育、亲子等主题的照片（包括组照）
此外，欢迎社会各界提供新闻线索。
邮箱：2996130659@qq.com
电话：（0898）66810131

惠君信箱
hnlhjun@126.com

沈洛在第七届“琼州杯”国际学生汉语与才艺
大赛上演唱戏剧。 受访者供图

■ 本报记者 徐慧玲

“三亚开往海
口的动车将于 16
时50分出发，您要
买车票吗？”“现在
距离发车时间仅剩
2分钟，您可以到前
面的人工柜台办理
改签手续”……近
日，三亚火车站售
票厅内熙熙攘攘。
作为一名青年志愿
者，琼台师范学院
大一学生曾利娜正
忙着指导乘客购
票、取票。这个假
期对她来说，虽然
忙碌却很有意义。

寒假接近尾声，
海南日报记者近期
采访发现，许多大学
生这个假期有点
忙。他们用心陪伴
家人、提前体验职场
生活、参与志愿服
务，度过了一个丰富
多彩的假期。

开学在即，
这份收心攻略
请收好

随着新春假期的结束，
学生寒假“余额”也开始告
急。再过几天，中小学校将
迎来新学期开学。然而，爱
睡懒觉、寒假作业没做完、玩
游戏看电视……这些假期综
合征还没有克服，“收心不到
位，开学两行泪”，请收好这
份收心攻略！

调整生物钟

家长现在应提前制定和
开学后相近的作息时间表，
模拟开学节奏，调节孩子假
期“放纵”的生物钟，将孩子
的状态慢慢带回到正常的学
习轨道中。

制定开学计划

家长可以抽出时间和
孩子聊聊开学计划，例如新
学期有什么打算、新的学习
目标是什么、需要获得哪些
帮助等，消除孩子假期后的
失落感，达到“收心”的效
果。

逛逛图书馆和书店

开学前，家长可以带孩
子去逛逛图书馆和书店，购
买孩子喜欢的书籍资料，培
养孩子的读书兴趣。

备好新文具

家长可以陪孩子一起挑
选新学期所需书籍和文具，
提前营造开学氛围。

预习新课程

家长可以让孩子提前预
习一下新课程，把主要科目
或平时相对较弱的科目提前
预习，给新学期留出更多的
提升空间。

（新华）

中山大学南方学院大三学生小
卢，这个寒假在海口一家媒体单位
实习，“提前体验真实的职场生活，
才能了解自己将来能否从事这份工
作。”小卢说。

刚开始实习时，小卢就赶上了
单位组织的系列报道采访。“每天很
早就要起床，跟老师下乡采访，晚上

回来还要剪片子，除夕当天也忙到
很晚才能回家。”小卢说。

实习虽然很辛苦，但小卢感
到很充实，“这是通往职场的过渡
阶段，我希望能为以后的就业打
下基础。”

“大学生的假期生活丰富多
彩。有人选择实习、兼职，有人帮父

母做家务，也有人看书充电、拜访亲
友。”海南热带海洋学院大学生心理
健康教育中心主任许素萍说，无论
用哪种方式度过寒假，只要全心投
入就肯定会有所收获。

“为了更好地与社会‘接轨’，
越来越多大学生在长假期间进行
实习、打工，积累社会经验，值得鼓

励。”许素萍提醒，大学生社会阅历
少，选择实习、兼职单位时，不妨听
听家长和老师的建议。遇到困难
时，要主动寻求老师、家长的帮助。

三亚学院法学与社会学院
院长宋焱提醒，大学生实习时
要选择正规单位，谨防被黑中
介忽悠。

2月14日，春节假期虽然已经
结束，但是三亚旅游的热度依然不
减。三亚火车站、机场等地人来人
往，热闹非凡。人群中，一群穿着荧
光绿马甲的志愿者格外惹眼，他们
积极地为各地旅客提供咨询服务。

曾利娜告诉海南日报记者，这
是她第一次参与志愿服务工作，“参
与志愿服务前，有关单位对我们进

行了岗前培训，包括礼仪、急救等内
容。前来咨询的旅客大多为中老年
人，他们对退票、改签等流程不熟
悉，提供志愿服务时一定要有耐心。

河北衡水学院大四学生陈丁晓
拥有丰富的志愿服务经验。从高三
毕业至今，她在海南多个市县参与
过志愿服务工作。

“我在景区、火车站、机场都当

过志愿者，也参加过央视狗年春晚
海南分会场、海南省第五届运动会
等大型活动的志愿服务工作。”陈丁
晓说，“我希望从社会实践中增加社
会阅历，为将来更好地融入社会打
下基础。为他人提供力所能及的帮
助，让人充满了成就感。”

陈丁晓还是三亚青年志愿服务
活动的高校联络人。“今年是我第三

次组织大学生在寒暑假期间参加志
愿服务工作。”陈丁晓说，组织大学
生参加志愿服务，也提升了她的社
交和组织能力。

这个寒假，陈丁晓一共组织了
500余名大学生在三亚的景区景点
和交通枢纽为市民游客提供咨询服
务。他们中有返乡大学生，也有海
南高校大学生。

不做“低头族”，走心陪伴父母

走进车站、社会，爱心服务社会

实习、打工、充电，抓紧接轨机会
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热点

留学生在海南


