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从2011年入学时握起人生第
一支球拍，到如今身披国家队战袍，
这位19岁的乒乓健儿始终记得母
校的培育之恩。在宁波举行第15届
全运赛乒乓球资格赛期间，他特地
要求“回母校看看”。

2011年，黄友政入读海曙中心
小学。他的乒乓之路始于增强体质
的朴素愿望。

“第一天上课他就对乒乓球表
现出了浓厚兴趣。”海小的体育老
师、黄友政的教练姚娜至今记得黄
友政一年级初入校园的模样：一个
白白净净的“小不点”。由于性格内

敛，体育课成绩仅得“良好”，却总在
课后独自挥拍练习。

乒乓球一直是海小的传统运动
项目，作为新苗，黄友政展现出惊人
毅力——当同龄孩子在玩耍时，他
在家里反复练习挥拍；当其他队员
结束训练休息时，他默默复盘每个
动作。这份执着终于在其小学高年
级段时迎来爆发。

当年的班主任张英翻出了黄友
政的成绩单：“语文、数学、英语等成
绩都是优秀，课堂专注力极强，上午
学习下午练球，作业见缝插针完
成。”更令她感慨的是黄友政母亲曾

透露的细节：“别的小朋友打球靠体
力，他却很喜欢思考，晚上睡觉前还
在思索打球的技巧。”

重返熟悉的校园，黄友政与曾
经的乒乓教练、班主任们促膝长谈。
在二楼乒乓球馆，黄友政为小队员
们签名时感慨：“当年我也在这里挥
拍流汗，战胜畏难情绪是通往成功
的第一步。”

在随后与校队学子的友谊赛中，
他放慢节奏，并指导学弟学妹们的动
作细节，场馆里不时响起喝彩声。当
被问及实现体育梦想的秘诀，他的回
答简单而有力：“要坚持，要努力。”

黄友政回母校看望老师
激励学弟学妹“要坚持要努力”

各班的心理委员，同时也是朋
辈心理互助小组成员。身边同学有
了负面情绪，随时能向他们倾诉、
寻求帮助。当天的“青春守护总动
员”心理讲座活动中，叶萍萍聚焦

“共情陪伴”的核心能力，通过系统
性理论讲解与沉浸式实践演练，帮
助心理委员们掌握科学有效的情绪
支持技巧。

培训以漫画《小猫的烦恼》切
入，通过分析小狗的典型“雷区回

应”，如“都是小事”“我早就说过
了”，引导心理委员反思无效安慰
的深层问题。漫画场景生动还原
了日常生活中的沟通误区，直观揭
示“忽视情绪”与“强行解决问题”
带来的负面影响，以及“无效安慰”
对情绪的二次伤害。叶萍萍告诉同
学们：“安慰的本质并非消除问题，
而是传递‘你的感受值得被看见’的
信号。”

培训中关于“安慰的六大雷区”

剖析，让24电商的李思佳同学印象
深刻。她想起了自己和同学的一次
对话。有一次，班上一名同学沮丧地
说自己在比赛中失利了，当时她随
口说了句：“多大点事嘛。”那个同学
听后，原本失落的眼神变得更加黯
淡，现在才知道，“否认情绪”这种行
为，会让对方的感受被忽视，加剧情
绪压抑。“我的那句话不仅没有起到
安慰作用，反而让他人觉得不被重
视。”李思佳反思道。

你会安慰同学吗？
专题培训《恰到好处的安慰》
送给心理委员

当身边的同学遇到困难，我们出于好心去安慰，但效果往往
适得其反，让对方感觉更不舒服。这是怎么回事？3月17日，心理
老师叶萍萍走进余姚技师学院，给各班的心理委员举行了一堂
专题培训《恰到好处的安慰》。

□现代金报|甬派 记者 樊莹 通讯员 蔡碧健

本报讯（现代金报|甬派 记者 钟婷
婷 通讯员 梁冰涵）距离中考百日之际，
鄞州区钟公庙中学为2025届毕业生筹
备了一场温情又庄重的誓师大会，全校
师生及家长齐聚一堂，共同见证这一时
刻。

家长们用歌声传递深情，当《亲亲我
的宝贝》和《真心英雄》的旋律在校园上
空回荡，每一句歌词都是对孩子的爱与
鼓励。歌声落下，掌声雷动。902班的李牧
霖同学难掩激动之情，感慨道：“爸爸妈
妈的歌唱得真好，能听出来他们一定练
了很久。看到他们这么用心，我们更有动
力努力拼搏了！”

活动现场，还有一个特别的环节
——初三学子们给一百天后的自己写了
一封信。信中，他们或是倾诉备考的压
力，或是描绘对未来的憧憬，一字一句都
是对未来的郑重承诺，也是给予自己的
鼓励。

活动最后，“奔跑吧，少年——1500
米挑战”将现场气氛再次点燃。在该校副
校长朱贤军的带领下，学生们如离弦之
箭般冲出起跑线。家长加油团在操场中
央整齐排列，敲响战鼓，激昂的鼓声回荡
在校园，为奔跑的孩子们加油助威。

本报讯（现代金报|甬派 记者 樊
莹）3月18日，余姚中学的茶园里，茶香
四溢，满目翠绿。正在紧张备考的高三学
生，迎来了一段别样的“偷闲”时光。他们
在老师的带领下，走进“田间课堂”学采
茶，体验到了不一样的乐趣与成长。

茶园里一片翠绿，因为大部分孩子
没有采茶经验，活动开始前，老师们介绍
了采茶技巧，“采茶讲究的是‘一芽一叶
’，一般可以分为掐采、提手采摘、双手采
摘三种方式”“采摘时梗要短，一个芽一
片或两片嫩叶，切记不能用指甲使劲
掐”。

听完讲解后，学生们三五成群，学着
采茶。对于高三学生来说，这是他们高考
前难得的放松时刻，欢声笑语回荡在茶
园上空。

同学们在采茶。

1500米开跑。

□现代金报 | 甬派
记者 林桦

通讯员 励彤 周元丰

“你还记得我吗？”海

曙中心小学的老师们见到

黄友政，忍不住上前拥抱。

3 月 19 日下午，全国乒乓

球锦标赛男单冠军黄友

政，专程前往母校海曙中

心小学（以下简称“海小”）

和鄞州区钟公庙中心小

学，看望昔日老师。

当天，来自姚江中学的许慧敏
老师还给同学们上了一堂关于青春
期异性交往的专题课。

青春期是每个人成长过程中不
可避免的阶段，伴随着身体和心理
的显著变化，在这个阶段，同学们开
始对异性产生好奇和好感，该如何
正确面对这种情感萌动？许老师提
出了“异性社交红绿灯”的概念，帮
助学生们在不同情境下判断交往的
安全程度。绿色代表安全，黄色代表
需警惕，红色代表越界。许慧敏老师
还通过“边界四象限”模型，详细讲

解了情感边界、身体边界、隐私边界
和社交边界的重要性，提醒学生们
在交往中要尊重彼此的界限，避免
越界行为。

当天的培训不仅让心理委员们
加深了对自身角色的理解，还掌握
了实用的助人技巧和方法。他们表
示，将把所学应用到生活中，为同
学们的心理健康保驾护航。24电
商的周雨昕同学表示：“生活中，一
些看似在安慰别人的做法，往往因
为没有真正考虑对方的感受、需
求，或者过早地想要改变对方，而

无法真正安慰到他人。老师用生动
的例子和互动环节，让我们了解真
正的沟通是站在对方的角度。这个
时候，恰到好处地给出一些正面的
支持和建议，能让对方看到问题解
决的可能性，感受到实实在在的安
慰。”

据悉，接下来余姚技师学院将
继续关注心理委员的成长和发展，
为他们提供更多的培训和支持，通
过朋辈互助，推动学校的心理健康
教育工作再上新台阶，为同学们创
造一个更加健康、积极的成长环境。

“安慰的本质并非消除问题”

让“朋辈互助”推动心理健康教育

中考誓师
奔向未来

高三学子
“偷闲”采茶

讲座现场

黄黄友政和老师们合影友政和老师们合影


