
你如何形容心目中的“老己”？会用哪些具体行动来爱“老己”？和“老己”对话，你想要说些什么？
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语文老师每天都会

布置默写词语的家庭作

业，吃过晚饭，我就成了

女儿西西的专属陪读。

那些天，西西格外努力，

有时明明困了，还会跟

我说：“妈妈，我再默写

一 遍 ，这 次 一 定 能 记

住。”看她学得那么认

真，我心里笃定，她在学

校的默写中一定能拿满

分，得到老师的表扬。

可现实总是事与愿

违。第一次默写后，西西

的 本 子 上 满 是 错 漏 ：

“朦”写成了“目”字旁，

“减”字少写了一撇，

“低”字漏了一个点……

我拿着默写本，看着上

面的红叉，心里像被泼

了一盆冷水，语气也不

自觉严厉起来：“西西，

这些词咱们练了好多

遍，怎么又错了？你写的

时候没用心吗？”

西西低着头，小声

说：“妈妈，我默写的时

候 一 着 急 ，就 记 不 清

了。”看着她委屈的样

子，我一阵心疼，可嘴上

还是忍不住埋怨：“着急也不能出错

啊，你看，别的小朋友都写对了，怎么

就你出错了！”话音刚落，西西的眼泪

就掉了下来。

之后接连几次默写，西西总会错

两三个词语，她满脸失落，我更是焦躁

又恼火。好几个晚上，我翻来覆去睡不

着，看着身边熟睡的女儿，既为自己的

苛责而自责，又被无尽的焦虑裹挟，甚

至胡思乱想：是不是我教得不够好？是

不是她比别的孩子迟钝？

好不容易盼到周六，天气晴好，我

带着西西去湖边散心。草坪上，一群小

朋友正在放风筝，有个小男孩的风筝

总是“不听话”，一次次掉下来，旁边的

小伙伴都在小声议论，可他丝毫不气

馁，一遍遍捡起风筝，放线、奔跑，脸上

还挂着灿烂的笑，仿佛在说：“我一定

能让风筝飞得高高的！”

西西拉着我的手，轻声说：“妈妈，

小弟弟的风筝飞不高，可他还是这么

认真，真厉害呀！”我点点头，顺着她的

话说道：“是啊，他虽然没能让风筝高

飞，还总出状况，但一直没放弃，这就

特别棒。就像你默写词语一样，虽然偶

尔会出错，但你从没偷懒，一直在努

力，这样的你就已经很好了。”

西西似懂非懂地望着我，说：“妈

妈，有小失误也没关系吗？”我使劲点

点头，回应道：“当然啦，不完美一点都

不可怕。不用总跟别人比，每个人都有

自己的节奏，只要你努力了，每天进步

一点点，你就是最棒的。”

我摸了摸她的头，接着说：“妈妈

之前太心急了，一心希望你能做到最

好，却忽略了你的感受，往后我们一起

慢慢来，好不好？”

从那以后，我陪西西默写时，多了

一分耐心。她写错了，我就陪着她一起

订正；她记不住词语，我就找有趣的方

法帮她记忆；她有进步了，我会真诚地

表扬她。慢慢地，西西不再害怕默写，

脸上又恢复了往日的笑容。

前天放学，西西高兴地对我说：

“妈妈，我今天默写还是错了一个字，

但是老师夸我进步大！”看着她开心的

模样，我也由衷地欢喜，笑着说：“宝

贝，你真棒！”

看着女儿自信的笑脸，我忽然懂

得，每个孩子都是独一无二的，每个孩

子的成长也是独一无二的，有欢笑也

有泪水，有进步也有失误，有圆满也有

遗憾，才是最本真的成长。我们能做的

就是给予孩子足够的爱与鼓励，让他

们在温暖的怀抱中，自在从容地长大。

漂亮、活泼、可爱，是我形容“老己”的3个

词，同学和朋友也经常这样形容我。一开始我

并没发现这些闪光点，是和伙伴相处时，他们

帮我认识了自己，也让我变得更加自信。

——袁心悦 8岁

运动时我和“老己”格外亲近，比如打球的

时候，我浑身充满力量，肢体总能灵活反应，常常

头脑还没反应过来，动作就已经完成了。这种感

觉很奇妙，让我清晰地感受到自己的存在。

——陈天昊 9岁

我用百变、元气、专注来形容心中的“老

己”：既能安静弹古筝，也能活力奔跑、开心唱

歌，是为“百变”；热爱生活，充满活力，积极地

面对生活的好与坏，是为“元气”；做任何事情

都能全身心投入，不受外界干扰，是为“专注”。

——江祉言 13岁

我特别会安慰“老己”。有一次，我考试失

利，心情低落，于是，立即享用了一块小蛋糕，

用甜蜜的滋味来驱散心中的阴霾。简单的自我

调节后，我重新找回了活力。

——肖朵儿 13岁

我心中的“老己”活泼、爱笑、偶尔胆小。周

末，我会为自己做一顿“专属大餐”，这是和“老

己”的小仪式；失利时，我不苛责自己，而是写

日记、听音乐，宽慰“老己”；不开心时，我像安

慰朋友一样抱抱自己。嘿，“老己”，谢谢你一直

陪着我，我们一起慢慢往前走。

——黄子谦 12岁

闲暇时，或心生迷茫时，我会陪“老己”复

盘围棋棋局，寻觅内心的静谧。棋子起落间，藏

着独立的思考和与自我的对话。“老己”告诉

我，人生如棋，步步斟酌，方能行稳致远。

——廖远航 12岁

亲爱的“老己”，你是清晨的暖阳，是课间

的清风，是食堂的热汤，是深夜的路灯，告诉我

累不是惩罚，而是为明天储蓄能量。于是，我学

会在困倦里深呼吸，在瓶颈处放慢脚步，携着

星光与勇气，和你走向更远的地方。

——张轩赫 12岁

我用善良、好奇与文明来形容“老己”：乐

于帮助他人，总喜欢问“为什么”，尊重他人、懂

礼貌。每天忙完作业，“老己”总会在耳边鼓励

我，这份踏实感，给了我前行的动力。

——蒲奕琳 13岁

“老己”总是犹豫不决，希望他能够果断拒

绝不合理的邀约，面对多样选择时坚定本心，

学习上笃定前进，努力成为更好的自己。

——梁墨颜 13岁

我爱“老己”，他累的时候，会向我“求助”，

我便鼓励他“向着伟大的胜利冲锋”；他完成了

一件很棒的事情，我就默默陪伴他。那些困境

中的坚持与突围，只有我和“老己”最清楚。

——徐晨朗 12岁

愿时光温柔相待“老己”，停下脚步，卸下

疲惫，放慢心绪，多给“老己”一分偏爱，接纳自

己的所有模样。认真生活的“老己”，本就耀眼。

——吴妍茜 13岁

“老己”是我生命里最特别的存在，给我勇

气，陪我悲喜。你或许觉得自己不够好，但你倔

强时超酷，暖心时闪闪发光，以后不管遇到什

么，我们都一起面对，一起把生活过成喜欢的

样子。

——韩叶玲珑 13岁

“老己”是个“小吃货”，小时候哭闹，零食

就能安抚她。现在也是，情绪低落、状态不佳

时，一杯全糖奶茶就能让“老己”的心情明媚

起来。

——张雯琦 10岁

“老己”像个行走的“小太阳”，甭管生活抛

来啥难题，都能乐观面对；喜欢收藏各种小东

西，哪怕只是一张糖纸；还有点固执，选书时格

外执著。爱“老己”就是坚信：独一无二的我，值

得所有美好。

——徐杪彤 13岁

我希望“老己”未来可以更加勇敢。勇敢，

是人生航船上的帆，帮助我们穿越风浪。迷茫、

想退缩时，“老己”总告诉我：“加油，你一定可

以！”

——杨蕴晗 14岁

我心里的“老己”执著、要强，还有点小迷

糊。刚上初中时，我没有适应学习节奏，每天苦

学，成绩依旧很差，躲在房间里掉眼泪。我告诉

“老己”：“没关系，慢慢来。”之后，我不再闷头

学习，抽空去公园跑步解压。爱“老己”，就是不

硬扛，陪着自己慢慢变好。

——刘可馨 12岁
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本报记者 马晓冰

近期，“爱你，老己”成为社交平台的暖心热词，它倡导我们像珍视相识多年的老朋友那般，温柔呵护自己。对

正处于自我意识觉醒期的少年儿童而言，“爱自己”更是一项不可或缺的心理能力，藏着接纳自我、安抚情绪、坚

守本心的智慧。本期，我们聚焦爱“老己”这一话题，聆听“10后”孩子与自我的对话，传递自爱的力量，让孩子在

成长途中与自己温柔相伴、并肩前行。
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每个人心里都住着一个每个人心里都住着一个““小小的自己小小的自己””

“我的感受难道就不重要吗？为什么妈妈

总教我‘谦让’，事事顾及他人。”成年后的李尧

回想起儿时的经历，仍有些愤愤不平。一次情

绪爆发后，她开始正视自己的需求，也逐渐懂

得“老己”是世界上独一无二的存在，需要认真

感受、用心呵护，相信自己配得上更多美好。

“爱自己是一个人精神世界的地基。懂得

爱自己的孩子，才有能力去爱他人、爱生活、

爱这个世界。”曾群芳指出，尤其是青春期的

孩子，正处于自我意识觉醒的关键期，容易在

意他人评价、否定自己。把自己当成“朋友”去

了解、尊重、关爱，能够帮助孩子更好地认识、

感受和接纳自己 。

梅娇进一步作出阐释，每个人的心里都

住着一个“小小的自己”，学会做他的好朋友，

就是饿了吃饭、累了让他休息，难过时倾听他

说话，做错事时不指责，拍拍他，说“没关系”。

有家长疑惑，“爱自己”与“爱他

人”会不会矛盾？曾群芳表示，自爱不

等于自私：只顾自己，不顾他人，通过

侵占他人的利益来满足自己的需求，

是自私；划定自己的原则与底线，对

于“超出”的要求或行为，立场坚定地

拒绝，是自爱。“善良的人既要善待他

人，也要呵护自己。遇到两难处境时，

先听听自己内心的想法，再做出对自

己和他人负责任的选择。”曾群芳说。

告诉告诉““老己老己”：”：你比想象中更厉害你比想象中更厉害

真正的自爱能够让我们有所成

长，取得进步，但有时急于让自己变

得更强、更优秀，反而会带来困扰。梅

娇观察到，有的孩子之所以“越努力

越焦虑”，是因为他们鞭策自己的愿

望过于强烈，忘了关心自己累不累、

需不需要休息。“真正地爱‘老己’，需

要给鞭策加一分温柔与耐心，静候自

己慢慢成长。”梅娇说。

不久前，刚上初一的小炜（化名）

就陷入这样的困境。随着学习科目的

增多，“不允许自己落后”的他不敢休息，不敢

停下学习的脚步。曾群芳指出，这个年龄段的

孩子要强，却容易内耗。这时候，学会“喊停”很

重要。

“当你觉得累、困、烦躁的时候，就是‘老

己’发出的‘身体边界’信号，提醒我们重视并

作出调整。”曾群芳说，此时不要硬撑，写作业

累了就起身走走，心情不好就暂时放空，不必

勉强自己，迎合他人。

她发现，越是对自己高标准、严要求的孩

子，越容易陷入“完成任务才能休息”的思维

定式。她建议这类孩子，学着从小事中取悦自

己。“每天做一件能让自己开心的小事，不需

要花很多时间，但要真心喜欢。听一首喜欢的

歌，去楼下看看花、摸摸树，买一支好用又好

看的笔，和朋友分享一件小事，都可以。”曾群

芳说，这些小事是在告诉“老己”：你值得拥有

快乐，无需理由，不需要等待“配得上”的时候

才去享受。

梅娇则发现，一些孩子之所以害怕失败，

是因为把“我失败了”和“我是失败者”画上了

等号，陷入自我否定。她说，“爱老己”不是一

句口号，也不是一种放纵，而是一种温柔的能

力——能看见自己的疲惫、接纳自己的不完

美、为自己感到骄傲，也能在跌倒时伸手拉自

己一把。

她以考试失利为例，给出一套具体的方

法。先反思3个问题：这次是否尽力？没尽力的

原因是什么？下次怎么做；再肯定自己，把“我

失败了”换成“我这次失败了”，接纳这一次的

不完美，同时相信未来可以有所进步。

家长如何帮助孩子学会家长如何帮助孩子学会““爱老己爱老己”？”？

家长的言行是孩子的镜子，家长如何“爱

孩子”，也在向孩子示范如何“爱老己”。

首先，曾群芳表示，家长要做到接纳孩子

的全部，而不是只爱那个“优秀”的他。孩子闹

脾气时，家长不用急着讲道理，可以试着告诉

孩子“难过是正常的，我会陪着你”，让孩子感受

到自己的情绪被接纳、被尊重。等孩子平静后，

再一起分析问题。

其次，用真实的成功体验帮孩子建立

自信。梅娇认为，这种成功不一定是什么大

事——诸如独立完成家务、鼓起勇气参加

班级演讲，都是宝贵的体验。家长要及时肯

定孩子的努力与坚持，把重点放在“你坚持

练习了”“你想办法解决了问题”上，让孩子

慢慢明白，努力和勇气是自信的关键。

建立健康的自我边界，也是学会“爱老

己”的重要一课。曾群芳发现，很多孩子不敢

拒绝他人，是因为从小被要求“听话”“懂

事 ”。她 建 议 ，家 长 要 从 小 教 孩 子 勇 敢 说

“不”，让孩子懂得自身感受和需求同样重

要。“拒绝其实需要很大勇气，需要不断练

习。”曾群芳说。

同时，尊重孩子的隐私和选择，做孩子的

“安全基地”。不随意翻看孩子的日记，不强迫

孩子分享心事，就算孩子受了委屈，家长也不

要急着替他解决。可以先倾听他的讲述，再问

他“你希望怎么解决这件事”，让孩子在安全感

中独立成长。

梅娇还分享了几种亲子日常小练习：每天

睡前和孩子一起写3件“今天做得好的小事”，

让孩子慢慢积累自信；做“情绪命名”练习，引

导孩子说出感受，接纳所有情绪；共创“优点清

单”，和孩子一起列出他的优点，不只看成绩、

特长，更关注善良、耐心等品质，让孩子看见丰

富、多元的自己。

把“爱自己”练成一种能力
“爱你，老己”不是一句口号，而是日常的生活选择；它也是一种能力，需要我们不断练习。本期，我们邀请到眉山市彭山区

第三中学教师曾群芳、梅娇，从日常生活出发为家长“支招”，帮助孩子更好地倾听内心、善待自己，与“老己”相伴成长。
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