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惠君老师：
您好！我的儿子是一名初一学

生，近几个月来因为身体变化产生了
许多烦恼。他因为手脚汗毛旺盛，不
愿穿短袖衣服；因为脸上长痘，天天照
镜子战“痘”不止。因为青春期的外貌
变化，他的情绪经常阴晴不定。请问
我们应该如何帮助他摆脱外貌焦虑带
来的困扰？谢谢！

——一名不知所措的家长

不知所措的家长：
您好！您孩子的烦恼是青春期

孩子成长过程中的常见烦恼，学界
称之为青春期体像烦恼，即个体对
自己的身高、体重、外貌等外在特征
感到过度担忧和不满，从而产生了
情绪困扰，具体包括形体烦恼、容貌
烦恼等。这种烦恼主要出现在青少
年群体中，一般是由于个体自我认
知偏差导致的，对其人际关系、学业
和身心健康等会造成一定程度的负
面影响。

外貌焦虑是青春期常见的心理困
扰，也是许多家有儿女初长成的家长
绕不开的亲子课题。要帮助孩子化解
这种烦恼，就要从纠正认知偏差入手，
辅以情感支持和行为指导，陪伴孩子
一起直面问题摆脱烦恼。

提升认知水平

家长可以与孩子一起阅读青春
期知识读本，引导孩子用科学知识
解读青春期身体变化的奥秘，了解
青春期的身心变化特点及规律，通
过充足营养、运动、睡眠等充分滋养
身心。

同时，帮助孩子认知“自我”的丰
富内涵，发现自我建设的无限可能。
人的自我有三个层面：生理的（物质
的）、社会的和精神的。外表只是生
理自我（对自身外在形体的认知）的
一部分，而社会自我（包括他人对自
己的看法、自己在社会群体中的角色
和地位、个人名誉等）和精神自我（包
括个人的心理能力、性情、兴趣等，是
个体内心世界的反映）则是人一生时
时处处皆能有所创造和作为的。

此外，与孩子一起探讨什么是真
正的美，帮助孩子建立多元化的审美
观，让孩子理解美不仅仅局限于外表，
更包括个性、才华、情感表达和道德行
为等；引导孩子辩证看待“美”。社交
媒体和广告中展现的“完美”形象通常
都经过精心修饰，并不代表大多数人
的日常生活。真实的美是多面的，包
括瑕疵和不完美。

提供情感支持

家长要帮助孩子做好心理建设，

及时提供情感支持。一是家长要为
孩子营造良好的家庭环境，在孩子
遭遇困难时为其定心安神。二是看
见并共情孩子的烦恼与无助，倾听
和包容他（她）的负面情绪，让孩子
知道你在乎他（她）的喜怒哀乐，看到
他（她）的不易。三是帮助孩子储备
情绪能量包。借助温暖的家庭环境、
丰富的个人兴趣和生活体验，积累积
极情绪，丰盈滋养生命的资源。日常
生活中，家长要指导孩子储备和运用
情绪能量包，随时取悦和安顿自己的
情绪，让孩子切实感受到内心的富
足最能养心养颜，发自内心的愉悦
和灿烂的笑容才是最美的青春风
采。

加强自我修炼

首先，家长可以引导孩子用合理
穿搭和适当修饰提升“颜值”，引导他
（她）根据自己的身材、肤色和容貌特
点选择适合自己的服装颜色、款式，扬
长避短，提升自信。

第二，善用亲子沟通的“三T”原则
（共情关注、充分交流、轮流谈话）化解
烦恼。当孩子出现青春期外貌焦虑
时，家长首先要给予共情关注，然后通
过充分交流帮助孩子厘清问题，最后
通过轮流谈话共谋应对之策。如此亲
子互动的过程，既能帮助孩子化解烦
恼、增进亲子关系，又能引导孩子掌握
解决问题的重要方法。

第三，引导孩子加强自我修炼。
鼓励孩子不断丰富滋养身心的资
源。例如，增强孩子的自我认同感。
引导孩子发现自己的独特才能和优
势，无论是学业成就、艺术天赋还是
社交能力，家长都应给予肯定和鼓
励。通过正面反馈，让孩子学会欣赏
自己；引导孩子关注身边的小美好，
通过日常阅读、丰富的文体活动和家
庭亲子活动等，让孩子将外貌焦虑转
移到“大我”的建设中，转向精神自我
的建设。当孩子投入美好的事物和
活动中，把专注点从个人外在转向美
化、丰富个人精神世界时，他（她）就
有了足够的能量摆脱外貌焦虑，静待
凤凰涅槃的时刻。

惠君
（作者系海南省心理健康教育特级

教师）

如何帮助孩子
化解外貌焦虑？

资讯

本报讯（海南日报全媒体见习记
者黄婷）日前，在2024年世界职业院
校技能大赛总决赛争夺赛中，海南职
业技术学院（以下简称海职院）师生
凭借琼菜美食电商新项目——糟粕醋
烤鱼电商产品，在高职组财经商贸赛
道电子商务赛项上获得金奖，这是海
南高校在该赛道中获得的唯一一个
金奖。

今年，全国职业院校技能大赛正
式升级为世界职业院校技能大赛，竞
赛内容、方式等都发生了重大变化。

“以往的全国职校技能大赛由专家组
命题，全国学生统一答题、统一评
分。今年的赛事变为自主命题，项目
自选、设备自选、呈现方式自选。”海
职院电子商务专业教师任青青表示，
今年的赛事考核方式对选手的综合
能力提出了更高要求。

在高手如林的赛场上，想要脱颖
而出，选题是关键。海职院师生依托

“海蓝厨房”校企合作平台，利用丰富
的饮食文化资源，对海南地方特色饮

食产品的市场数据进行了深入挖掘分
析。“海南糟粕醋酸甜可口，鱼类众多，
何不把两者结合，让海南美食通过电
商平台走出去……”赛前，师生们经过
充分的市场调研，最终确定将糟粕醋
烤鱼电商产品作为参赛项目。

此次在世界技能大赛上摘金，
是海职院参赛师生共同努力的结
果，也是该校产教融合教学成果的
体现。海职院经济管理学院院长王
桃介绍，为更好实现校企协同育才，
该校组建了由专家领衔、由不同专
业背景教师及企业导师组成的电子
商务教师团队。该团队积极与企业
合作共建实训基地，让学生在真实
的工作环境中不断提升实践能力和
职业素养。“下一步，我们将持续深
化与企业的合作，促进产教深度融
合，进一步强化双师型教学团队的
建设与管理，致力于培养更多高素
质电子商务专业人才”。

本次大赛由教育部等35个部门主
办。

11月7日下午放学后，在新
竹镇中心学校劲节楼二楼的音
乐教室里，随着王瑞林手臂挥
起，该校梦之翼爱乐合唱团乐器
组成员开始用巴乌、尤克里里、
口风琴等乐器演奏起王瑞林改
编版《五声神韵》。这首合奏曲
以《黄河船夫曲》为序奏和结尾，
分别选取《编花篮》《太阳出来喜
洋洋》等民歌内容，并在尾声部
分增加了《万泉河水清又清》部
分曲调。

这间约30平方米的音乐教
室被设计成三级阶梯造型，配备
了钢琴、架子鼓等各类乐器，是
我省乡镇学校中并不多见的专
业音乐教室。

其实，2019 年，这间音乐
教室还是存放旧书籍的校园杂
物间。

那一年，在北方从事音乐教
学工作的王瑞林首次到海南旅
行，便爱上了这里的椰风海韵。
恰逢海南省在招录特岗教师，他
报名参加考试并被录取。

2019年秋季学期，25岁的
王瑞林带着行李，背上萨克斯
来到定安县新竹镇，成为镇中
心学校的一名音乐教师。当
时，这所中心学校共有6个年级
600余名学生，只有1名音乐专
业教师。“我希望通过自己的音
乐特长助力孩子们的成长。”王
瑞林说。

王瑞林将学校存放旧书籍
的杂物间改造成音乐教室。
2020年秋季学期，依托这间教
室，他开始启动学校乐器社团和
合唱团的招生工作。“当时怕学
生们不报名，我还做了一个广告
牌罗列自己过去参赛、获奖的经
历，希望他们能相信我。”回忆起
这件事，王瑞林有些不好意思地
笑了笑。

当时的音乐教室里只有几盏
灯、几台风扇和一台旧钢琴。夏
天闷热，刚练一会儿，师生们就
满头大汗。但是，音乐开始了。
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研发糟粕醋烤鱼电商产品

海职院师生
获世界技能大赛金奖

乡镇学校和爱乐合唱团，并不是一个常见组合。
近年来，定安县新竹镇中心学校梦之翼爱乐合唱团带领乡村孩子们不断走上县

级、省级舞台，发现人生新的可能。
“希望这段充满音乐旋律的校园经历，能够提升学生们的音乐素养，让他们在音

乐的陪伴中获得心灵的力量，变得越来越阳光、越来越自信。”新竹镇中心学校音乐教
师、少先队辅导员王瑞林对海南日报全媒体记者说。

惠君信箱
hnlhjun@126.com

在王瑞林的努力下，最初一
批学生加入乐器社团和合唱社
团两个多月后，便组建了学校梦
之翼爱乐合唱团，并在定安县
2020年中小学合唱比赛中获得
一等奖。此后，加入合唱团的学
生数量不断增多，他们先后荣获
2021年定安县中小学生器乐艺
术展演二等奖、2023年定安县
中小学合唱比赛二等奖。

今年上半年，梦之翼爱乐合
唱团乐器组以改编版《五声神
韵》一曲参赛，获得2024年定安
县中小学器乐展演一等奖，并被
选送参加海南省第十一届中小
学生艺术展演活动录制，踏上省
级舞台。

为了备战此次比赛，在不耽
误学生日常学习的情况下，王瑞
林陪着他们在每天中午放学后
加练半小时，整整持续了三个
月。

多方力量都在为这个乡镇
校园合唱团的发展助力。新竹
镇中心学校校长王冬妮介绍，截
至目前，该校已拨款近3万元为
合唱团购买了非洲鼓、尤克里
里、巴乌、口风琴等乐器；研发乐
器校本课程，由王瑞林面向三、
四年级学生开展乐器教学，其中
三年级学生学习口风琴、排箫，
四年级学生学习竖笛，确保各班
每周都有一节团体艺术课。

在一位爱心人士的牵线搭
桥下，2023年 11月，海南爱乐
文化教育基金会为该校提供赞
助，将音乐教室改造为专业合唱
教室，并捐赠钢琴、空调等硬件
配套设施。同时，海南爱乐合唱
团还为该校提供师资力量支持，
选派省级专业教师每周一到校
指导教学。

“去年，我们学校招聘了一
位会弹扬琴和古筝的特岗教师，
接下来将组建学校扬琴和古筝
社团。”王冬妮介绍，根据义务教
育阶段学校帮助学生掌握1—2
项艺术特长的培养目标，该校将
继续以乐器教学为特色，用艺术
陶冶学生情操、提升学生品德素
养，助推学校美育工作再上一个
新台阶。

在众多变化中，改变最大的
是孩子们。例如，过去不太爱说
话的五年级学生王杨阳，逐步在
学校合唱团乐器组中学会演奏
巴乌、葫芦丝、口风琴、尤克里里
等多种乐器，不仅成了班里的音
乐小明星，还是协助王瑞林教学
的“小老师”。

采访即将结束，当随行摄影
师告诉孩子们自己五音不全时，
他们纷纷安慰她：“我们以前也
是五音不全，但是老师反复教，
我们就学会了。你也要对自己
有信心！”

“刚开始时，学生们对课余
学习音乐的积极性不高，许多
家长也并不看好。得知还要自
己花钱购买乐器时，学生学习
意愿就进一步降低了。”王瑞林
说。

为了培养学生们的音乐
兴趣，尽可能降低学习门槛，
王瑞林自掏腰包，花费近千元
为他们购置了十几支巴乌，

“西洋乐器对孩子们来说比较
陌生而且学习难度较高。巴
乌是一种类似葫芦丝的中国
乐器，容易入门，日常保养也
比较简单”。

2020年秋季学期，该校乐
器社团招收了首批十余名学
生，认知度更高的合唱社团则
有几十人报名参加。

为了让乐器教学更加因地
制宜，王瑞林坚持自己改编曲
目。他家中有许多手写乐谱，
都是他先听音乐记下曲谱，再
根据学校合唱团的需求和现有
器乐改编成适合学生们演奏、
演唱的乐曲。

“和城区学生相比，许多乡
镇学校学生的音乐基础较为薄
弱，给他们上音乐课要更有耐
心，除了集体授课外，有时还要
进行一对一教学，反复讲解同
一个知识点。”王瑞林说，老师
是不是用心教，学生们是能够
敏锐察觉的。

遇到中途想放弃音乐学习
的学生，王瑞林也有些教学小
技巧，比如时不时给学生奖励
一些小礼品，或者从言语上进
行激励：“你的条件这么好，团
里缺了你可怎么办？”

让王瑞林感动的是，有名
女生花了3年时间从零用钱、压
岁钱里攒下200多元给自己购
买了一支巴乌，“从这些孩子的
身上，我看到了他们对音乐的
渴望”。
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