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咨询师：最近有什么烦

恼吗？

小丽：感觉我在班级上

被孤立了。

咨询师：可以具体说说

吗？

小丽：班上有女生带着其

他同学一起孤立我，小组活

动和课间休息时都没有同学

和我一起。

咨询师：有和老师反映

过这件事情吗？

小丽：老师联系了我的家

长，但她说是我与同学相处不

好，是我有很多问题，妈妈只

听老师的，也不理解我，说如

果我再有表现不好的话，就

再也不管我了。我感觉很伤

心，很害怕，不知道该如何是

好。

首先，究竟何为学生欺凌？又该如

何防治学生欺凌？2023年4月，上海市

教委、上海市人民检察院联合发布《中

小学生欺凌防治指导手册》，明确了学

生欺凌认定的四个要素，分别为“主体

要素”“主观要素”“行为要素”和“结

果要素”。其中，“主观要素”上，欺凌者

应具有故意性，实施欺凌行为时有明

确目的或恶意动机，并放任或希望看

到危害结果发生；“结果要素”上，学生

欺凌行为往往造成被欺凌者的人身伤

害、财产损失或精神损害。对被欺凌者

的精神损害，包括因在学校遭欺凌而不

敢上学，变得消极、沉默，被其他同学孤

立、排挤等。

案例中的女生就遭受到了班中

女生带着其他同学一起孤立她的情

境，这对她是造成一定精神损害的。如

此类情况反复长期发生，须尽早界定

是否为学生欺凌事件。学生欺凌的五

种常见形式之一是社交欺凌，即恶意排

斥孤立他人，影响他人参加学校活动

或者社会交往等。当发生此类情况，建

议同学要及时向老师和家长求助，通过

沟通倾诉，说出自己的感受。只有早发

现、早处理，遭受的欺凌现状才能够被

改变，而不至于造成身体和心灵上的

创伤。下面，让我们来聊一聊可能导致

这些问题的原因：学校环境中的人际

关系可能是一个重要因素，这包括师生

关系、同学关系。这种关系可能因为某

些误解、沟通不畅、竞争压力等因素而

导致紧张与不和谐；另外，在成长过程

中，情感波动和敏感度都会增加，这个

时候与同龄人建立友谊和保持良好的

关系都是非常重要的，当面临同伴孤立

和排斥时，心理压力会影响到情绪和

行为，这可能导致学生对周围环境中的

挑战和压力更加敏感；同时，老师和妈

妈不理解，又进一步加剧了沟通障碍

与不和谐的氛围。

社会交往是人的本质需求，包括

个体交往与群体交往、直接交往与间

接交往、竞争、合作、聊天等各类丰富

的社会活动。在青春期经历了这场相

处的“不和谐”，固然让人郁闷，但是让

我们一起来直面问题，关注自我，以获

得更强大的能量来收获成长，也不失为

一桩好事。

坦诚沟通：尝试向同学、老师和妈

妈表达你的感受和需求，让他们了解自

己所经历的困境；尝试与同学进行真诚

对话，分享自己的感受和担忧。通过沟

通，可以共同寻找解决方案，也有利于

逐步建立和维护良好的人际关系，慢慢

改变现状。

学习相处：在日常生活中多与同学

互动，学会与人沟通和合作。如在讨论

一件事情时，先倾听，再回应；学会礼

貌交谈、诚实守信；善于接纳他人的观

点；远离有歧义与争议性的话题；尊重

别人的隐私等。这些都有利于提高自己

的相处技巧和社交能力，慢慢学会与人

相处，逐步建立起良好的人际关系。

自我调节：当再遇到被孤立和冷落

的时候，也可以试着通过一些情绪调节

技巧来舒缓自己，如通过深呼吸调整呼

吸频率，积极自我暗示，自我激励，给自

己一些赞赏和奖励，爱惜自己，鼓励自

己，做自己情绪的主人。

同时，想对老师说：青少年正处于

身心急速成长过程，应注意营造和谐

氛围，老师应尽量避免在班级中孤立

任何一个学生，鼓励班级内的学生互

相合作，设计合作性的课堂活动和分

组练习，帮助学生融入集体；老师应积

极关注个体差异，注意教育公平，确保

对每个学生的关注和支持都是公平

的，特别是学生出现心理需求时，要为

他们提供适当的支持和指导；每个学

生都有自己的特点和优点，充分挖掘学

生的潜能及多元智能，帮助他们发挥自

己的优势，逐渐树立自信。

最后，是给家长的建议：家庭是每

个人的心灵港湾，家长首先要倾听、理

解孩子；家庭对个体的成长具有重要

影响，家长应在家庭中建立良好的氛

围，如认真倾听孩子的烦恼，了解孩子

在学校的真实感受和遭遇，通过同理

心以及真诚接纳的态度，引导孩子表达

自己的感受，从而更好地通过分析来寻

找发生问题的根源，帮助她走出困境。

青春期的人际交往给很多青少年

带来了全新的烦恼，这里也推荐12355

上海青春在线青少年公共服务中心提

供的热线021-12355和“青小聊”线

上咨询服务，助力来访者正视“不和

谐”，学会相处，赋能成长！

关注“上海12355”微信公众号，获

取更多服务信息。
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