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星期一，索菲亚去上学了。
她好激动啊！

“你会交到新朋友，学到新知识，
还会玩得很开心呢！”奶奶说。
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星期一，索菲亚的老师贝克小姐教了他们很多东西，索菲亚对
每个人都很友好。
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星期二，没人愿意坐在她旁边。
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吃午餐时，索菲亚想和班里的其他同学一起玩追逐
游戏。她问：“我可以加入吗？”
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“你连跑步都不会吧？”妮哈说。
“你太慢了！”亚历克斯说。
“你有一条木头腿，”罗伯特说。
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索菲亚就不再问能不能一起玩了。
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星期二晚上，奶奶看着索菲亚问：
“怎么了，宝贝？”
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“我讨厌我的拐杖！”索菲亚说。
“其他孩子给我起外号。
他们不让我和他们一起玩，因为我太慢了。”
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“他们这么做很不应该，
你感到难过是很正常的，”奶奶说。

“与众不同并没有错。你的拐杖和你的残障是代表你的一部分。”
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“在遇到困难时，最好告诉一个你信得过的人。
我们要不要一起去告诉贝克老师？”

“好吧。”
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星期三，奶奶和索菲亚与贝克老师聊了聊。
“也许我们可以秀一秀、讲一讲你的残障，来帮助同学们
理解？”贝克老师建议道。
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那天晚上，奶奶帮索菲亚决定应该告诉大家什么。
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星期四，索菲亚站在了讲台上。
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“我有残障。所以我才会用这根拐杖。”
“它可以帮我走路，就像眼镜可以帮助有些 
同学看得更清楚一样。”
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“我的拐杖帮我站稳了”
“这样我的腿就不会那么疼了。”
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“我们不应该把哪个同学落下，”贝克老师说。
“也不应该让他们觉得自己不属于这里。”
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“有时候我也觉得被落下了，”一个穿着向日
葵 T 恤的女孩说。

“但我不知道该怎么办。”
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“我们可以和每个人都打招呼，”罗伯特说。
“我们可以学习残障的知识，”妮哈说。
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“我们可以友好一点，” 
亚历克斯说。
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“好主意！记住，”贝克老师补充道， 
“每个人都属于这里，每个人都应该被包容。”
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星期五
别的孩子和索菲亚打招呼了，
他们和索菲亚坐在一起。
吃午餐时……
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“对不起，索菲亚，”罗伯特说。
“我们不该对你说那些话，”亚历克斯说。
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“我们发明了一个新游戏，大家都能玩。 
你想加入吗？”妮哈问道。
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当他们一起玩耍时，那个穿着向日葵 T 恤的女孩
坐在索菲亚旁边。“我是莱拉，”她说。
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“你的拐杖好酷哦。我们可以做朋友吗？”
“我们可以做永远的朋友！”索菲亚答应说。
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索菲亚和莱拉边聊天边走回教室。
能够自由自在是最开心的事。



29“奶奶，我今天太开心了！”



30

“我真想马上回学校！”
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实用词汇

能力歧视（Ableism）
指残障人士受到来自他人或社会制度的不公平对待。

无障碍需求（Access needs）
指残障人士参与活动所需的条件，例如坡道、休息时间或安静的空间。

以残障为豪（disability pride）
指颂扬残障身份和权利。

风险尊严（Dignity of risk）
指每个人都有权做出选择并尝试新事物，即使可能会犯错。

励志消费（Inspiration exploitation）
指仅仅因为残障人士过着日常生活，就称他们“鼓舞人心”。

合理调整措施（Reasonable Adjustment）
指为了让残障人士能够公平地参与而做出的改变。

勺子理论（Spoon theory）
指把能量想象成勺子。每做一件事都要用掉一把勺子，当勺子用完时，就该休息了！
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