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家教

小课堂

家长提问：孩子马上要高考了，我们
作为家长，到底要不要去送考，给孩子一
个仪式感呢？

陈晓森：家长您好！您想通过“仪式
感”为孩子加油，这份心意非常温暖。高
考是孩子人生中的一次重要考验，是否需
要送考，核心在于孩子的实际感受。以下
是几点具体建议供您参考：

1. 先问孩子的想法。青春期的孩子很
在意自主权，不妨直接问：“考试当天你希
望爸爸妈妈陪你吗？”有些孩子会因家人
的陪伴感到踏实，但也有些孩子会觉得被
过度关注反而紧张。尊重孩子的选择，就
是最好的支持。

2. 仪式感≠大张旗鼓。如果孩子性格
比较内向或容易焦虑，可以换一种更轻松
的方式表达关心。比如提前准备一张写
有鼓励话语的小卡片，或者做一顿他爱吃
的家常菜。这些细节既能传递关爱，又不
会让孩子感到压力。

3. 保持日常节奏。心理学研究显示，
稳定的环境能帮助孩子保持心态平稳。
如果孩子习惯独立，家长可以像平时一样
作息，避免刻意营造特殊氛围。例如，不
用特意请假在家，也不要反复叮嘱“别紧
张”，自然的相处反而更让孩子放松。

4. 用信任代替担忧。如果孩子明确表
示不需要送考，可以告诉他：“我们相信你
能安排好一切！但只要你需要，我们随时
都在。”这句话既能传递支持，也保护了孩
子的自主空间。

综上所述，高考的“仪式感”不在于
形式是否隆重，而在于孩子能否感受到
被理解和信任。与其纠结是否送考，不
如 把 精 力 放 在 营 造 轻 松 的 家 庭 氛 围 上
——多倾听、少追问，用微笑代替焦虑，
让孩子知道：无论结果如何，家永远是温
暖的港湾。

1. 道具准备：与 孩 子 一
起制作两种卡片：一种是挫
折卡，让孩子在卡片上写出
他在生活中可能会遇到的挫
折；另一种是策略卡，策略卡
是空白的，做好标记把两种
卡片区分开来。

2. 游戏开始：先把挫折
卡平铺在桌面上，反面朝上
掩盖卡片的内容，父母随机
抽取其中一张，让孩子利用
策略卡写出他的应对方案，
父母及时记录挫折卡片的内
容和孩子的应对方案。

3. 游戏结束：对孩子产
出的所有策略进行打分，评
选出最佳策略，强化科学的
应对方案。

温馨提示：成长的每一
个阶段都不乏挑战，父母没
必要为了做好挫折教育而刻
意制造人为的挫折，徒增孩
子的负担。

练一练

碎碎念

自制挫折教育桌游

心事

您有任何心理困惑都可以发
往 邮 箱 ：15820292586@126.
com留言，我们将邀请专业的心
理老师来为您答疑解惑。

本期答疑老师：
东莞市东莞中学心理高级教师 陈晓森

孩子高考，
家长是否送考？

请先问问孩子的意见

问 诊

喜欢上自己的老师
怎么办？

请给自己的情感
写一封“未来信”
孩子提问：我是一名高一的女生，我

发现最近我喜欢上了一位实习老师，我
觉得他特别帅，特别有才华，每次看他给
我们上课，都感觉他散发着光芒，我深深
沉醉其中。我也知道师生恋是不允许
的，但我脑海里总是控制不住自己去幻
想以后跟这位老师在一起。我到底该怎
么办呢？怎么才能不让我胡思乱想呢？

陈晓森：同学你好！你的感受其实
很多人在青春期都经历过，这说明你是
一个善于发现他人优点、内心细腻的女
孩 。 喜 欢 上 一 位 优 秀 的 老 师 并 不“ 奇
怪”，但我们可以试着用更轻松的方式看
待这种情感，以下是几点小建议，供你参
考：

1. 把“喜欢”变成成长的动力。你欣
赏老师的才华和气质，其实是对理想自
我的期待。不妨问自己：“如果我想成为
他那样优秀的人，现在可以做些什么？”
比如学习他的表达方式，或者培养一门
新技能，慢慢你会发现，自己的光芒也会
越来越亮。

2. 给情感划一条“安全线”。就像课
桌需要保持整洁才能高效学习，感情也
需要适度“整理”。试着减少私下关注他
的动态（比如反复翻看他的朋友圈），上
课时把注意力更多放在知识内容上。时
间久了，这种“上头”的感觉会自然淡化。

3. 用具体/有趣的事情填满生活。当
你发现满脑子都是幻想时，可以立刻去
做一件具体的事：比如写一首诗、跑两圈
操场，或者研究一道数学题。这些实实
在在的事情，可以把大脑从虚幻中拉出
来，也可以让自己体会到成就感而踏实、
快乐。

4. 找信任的人聊聊天：如果心情实在
乱糟糟，不妨和闺蜜或家人聊聊（比如：

“我最近有点小烦恼……”）。说出来之
后，你可能会发现这件事并没有想象中
那么沉重。

5. 给情感写一封“未来信”。如果幻
想让你分心，可以试着把想说的话写在
纸上，然后封存起来，告诉自己：“等高考
结束后再打开看。”这种方式既能释放情
绪，又能避免陷入即时冲动。心理学上
称为“延迟满足”，你会发现，许多当下的
强烈感受会随着时间而自然沉淀。

最后想对你说，青春期的怦然心动
就像春天的第一场雨，来得突然却滋养
万物。多年后再回头看，这段经历或许
会成为你记忆里一朵特别的小花——它

不一定要结果，却曾让你
感受到成长的美好。
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试
季
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六月考试季，学生们迎来了各种大
大小小的考试。面对分数，有人欢喜有
人忧。考差了，确实让人感到沮丧。考
差后会经历一段低落期，这是正常的情
绪反应。那么，如何正确看待分数，从沮
丧情绪中走出来？老师如何与学生谈成
绩，才能既不伤孩子自尊，又能让孩子尽
快翻篇重新振作？面对孩子糟糕的成
绩，家长又该如何正确面对？本期“细说
心语”，我们从学生、老师和家长三个角

度来分析，面对不尽如人意的
成绩，正确的打开方式是什么？

A一周一周
热话题

考试失利是一件令人难受的事情，许多学生会因此感到
后悔、自责、沮丧，甚至产生自卑心理，回避社交。

“首先，我们要明白，考差了出现负面情绪是正常的，不
必强行压抑或否定自己的感受。给自己时间，允许自己短
暂地沉浸在情绪中，但同时也要避免过度沉溺于消极想
法。”揭阳市揭东第一中学专职心理老师彭晶指出，情绪需
要释放，而不是压抑。她建议学生可以通过以下方式缓解
情绪：

表达情绪：写日记、画画，或向信任的家人朋友倾诉，把
内心的想法表达出来。

身体调节：运动（如跑步、瑜伽）能释放压力，深呼吸和
冥想也能帮助平复心情。

转移注意力：暂时脱离对成绩的反复思考，去做些轻松
的事，比如看电影、听音乐，或参与志愿服务，让自己从消极
情绪中抽离。

考差后，有的学生会归咎于“自己太笨”，有的则抱怨
“题目太难”或“运气不好”，“这两种极端归因都不利于成
长。”彭晶表示，合理的归因能帮助学生们进行正确的自我
认识和自我评价，“我们可以从知识掌握、学习方法、应试技
巧等方面进行客观系统地分析，区分可控与不可控因素，从
中总结经验，找出可以提升的地方。”

考差了有负面
情绪很正常

“从小学到高中毕业，
学生们要面临大大小小无
数次考试，一次两次的考
试失利只是漫漫求学阶段
中的一次小挫折，关键是
你如何应对挫折，在面对
挫折的同时是否能结合自
己的优势重新调整对接下
来的规划，探索更多发展
的可能。”彭晶说。

如果学生长时间从考
差后的低落情绪中走不出
来怎么办？彭晶指出，考
试失利后的情绪低落通常
会随着时间的流逝自然缓
解，但如果持续较长时间
（两周以上）仍无法缓解，
就需要采取科学方法积极
应对。

首先要建立规律的生
活作息，这是稳定情绪的
基础。建议固定每天的起
床、吃饭和睡觉时间，保证
七八小时充足睡眠。每天
安排30分钟运动，如快走、
跑步或瑜伽，既能释放压
力又能改善身心状态。同
时要注意营养均衡，适当
增加户外活动时间，避免
整天待在封闭空间。保持

生活环境的整洁有序
也 有 助 于 改
善心情。

其次，用客观理性的
方式看待考试失利，可以
尝试把负面想法写下来，
区分事实和想象，避免过
度灾难化。制作“优势清
单”记录自己的长处。主
动寻求社会支持也很重
要，可以找几个处境相似
的同学组成互助小组，与
家人保持坦诚沟通，适当
参与一些轻松的社交活
动，但要注意不要给自己
太大压力。

同学们要密切观察自
身的状态，可以作一个简
单的自我评估：记录最近
两周的情绪变化、睡眠和
饮食情况，看看是否已经
影响到日常生活。如果出
现持续失眠、早醒，食欲明
显改变，体重明显下降或
对任何事情都提不起兴
趣，甚至产生消极念头的
情况，这可能是需要专业
帮助的信号，可以到正规
医院的心理科就诊，寻求
专业支持。彭晶强调：“情
绪问题就像身体不适一
样，需要专业治疗，越早寻
求帮助效果越好。记住，
寻求专业支持不是软弱的
表现，而是对自己负责的
明智选择。”

“考试失利，学生可能会
出现低落、难过等消极情绪，
甚至产生自我怀疑，很多学生
特别在乎老师对自己的看法，
所以老师的正确引导特别关
键。”东莞市东莞中学松山湖
学校心理老师谭晓莹表示，老
师首先要共情并接纳学生当
前的情绪感受。例如老师可
以这样说：“老师感觉到你心
里很失落和不甘心，这次考试
你没有发挥出自己的水平，如
果其他人遇到这样的情况，也
会觉得伤心失落。”

其次，倾听澄清学生应考
遇到的困难。学生在考差之
后可能会陷入对自我能力的
怀疑，感到无法应对考试过程
中出现的难题。老师可以用

“在考试中你遇到什么困难？”
“考试过程的哪些时刻让你觉
得特别无助？当时你在做什
么呢？”帮助学生澄清在考试
中遇到的难处，识别突破提升
的缺口。

最后，探索建构学生的积
极应考策略。学生需要制订
指向未来的应考计划，老师可
以邀请学生想象：“如果这次
考试重来一次，你觉得在什么
地方可以作出一些改变，让这
次的表现达到你的期待？”然
后鼓励学生修缮学习计划。

“考试成绩是学生自我评
价的一个重要考量，也是自信
心建立的重大来源。学校老

师需要引导学生
理性看待成绩，提

升学生自尊感。”谭晓莹指出，
一方面，老师要注重过程性评
价，从“结果归因”转换为“策
略归因”，多关注学生考试准
备过程中的努力和具体行为，
肯定学生在考试过程中付出
的努力，在与学生对话时，老
师不妨试着这样说：“这次考
试我看到了你的付出和努力，
你也辛苦了。”

老师还应了解学生在备考
过程中所做的具体准备，例
如：“在这次备考中，你都用了
什么学习策略？”老师还要帮
助学生识别学习行为的积极
性，例如：“我发现你的单词本
比上个月的记录量多了 15%，
说明你在单词背诵方面有明
显的进步。”老师还要引导学
生总结个性化的积极应考策
略，例如：“那些让你觉得有进
步的方法都是什么呢？”

“老师在与学生进行考试
分析的进一步谈话时，要注重
资源视角，从‘问题分析’转换
为‘优势分析’。”谭晓莹表示，
老师要引导学生从成绩分析
中发现自身的优势。首先，优
势探索，用“哪些题你做起来
比较有成就感？”“哪些知识点
你掌握得特别牢固？你是怎
么做到的？”等问题，挖掘考试
中优势科目或题型。然后，优
势迁移，将优势科目的应考策
略迁移到其他科目，例如：“你
不断调整记忆顺序的背诵方
法 还 能 够 在 哪 些 科 目 上 运
用？”

“如何理性看待孩子的分数？如何
在孩子考砸时正确沟通？这不仅关乎一
次考试的结果，更影响着孩子的学习内
驱力和终生成长。”韶关市第一中学心
理老师刘金连表示，智慧的家长会将试
卷视为一份“成长体检报告”——它不仅
是知识掌握程度的客观反映，更是透视
孩子整体学习状态的窗口。她建议家长
可以从以下四个维度全面把握孩子的学
习状况。

在知识维度上，可透过错题表象，精
准定位知识盲区：是基础概念理解不透
彻，还是解题方法掌握不牢固等，将笼
统的“没考好”转化为具体的知识短板
和改进方向。

在学习习惯上，可从卷面细节中发
现潜在问题：书写潦草可能反映出专注
力持续时间短；空白题目较多则可能暗
示畏难情绪或时间管理不当等，这些细
微之处都是改善学习方法的突破口。

在心理维度上，要敏锐察觉孩子的
情绪变化：持续低分是否导致自我效能
感降低？成绩波动是否会引发过度焦虑
等，及时识别这些心理信号，才能给予
恰当的支持。

在环境适应维度上，要意识到分数
异常可能是多重因素作用的结果：包括
师生互动质量、同伴关系状况、家庭氛
围影响、作息规律、电子产品使用情况
等。这些外在因素往往通过内在状态影
响学习效果，需要家长细心观察、全面
考量。

孩子考差了，家长哪些话该说，哪些
话不该说呢？刘金连强调，有温度的亲
子沟通往往比冰冷的分数分析更能触动
孩子的心灵。她提出了有效沟通的三个
要点：

第一，共情先行，建立情感链接。
“这次备考过程中遇到什么困难了吗？”
共情式的开场白既能准确捕捉孩子的情
绪状态，又能避免评价性语言带来的防
御心理。当孩子感受到真诚的理解时，
其大脑会释放出催产素等神经递质，有

效地缓解考试带来的压力反应。
第二，协商引导，促进自主反思。

“我注意到你在相似三角形这部分失分
较多，是什么原因，你觉得可以怎么改
进？需要找些练习题再固定下么？”开
放式提问和引导式建议，既尊重了孩子
的自主决策需求，又为其提供了专业的
指导框架，帮助其建立自我诊断和解决
问题的能力。

第三，经验分享，培育成长型思维。
“爸爸小时候考砸后，发现把错题讲给
别人听效果特别好。”家长适度的自我
暴露能够有效降低孩子的挫败感，用亲
身经历示范如何应对挫折，比空洞的鼓
励更有说服力。

刘金连提醒，孩子考砸后，有些话语
家长不应该说，“一定要警惕语言中的
隐形伤害。”

第一，否定人格型的话语千万不能
说。“你就是粗心/不用功/不聪明”这类
定性评价会激活大脑的“威胁反应”，让
孩子产生“我永远做不好”的固化思维，
甚至形成习得性无助和自卑心理。

第二，横向比较型的话语不应该
说。“隔壁小明这次考了前十名”这类比
较式评价往往会激活大脑中的“社会威
胁反应”，导致压力激素水平升高，不仅
抑制学习动机，还会损害自尊心。

第三，灾难联想型的话语切忌。“考
这么差，以后能有什么出息？”这种“滑
坡谬误”会让孩子陷入对未来灾难化的
想象中，导致持续焦虑，进而容易产生
焦虑、抑郁等心理问题。

第四，情感绑架型的话语不能说。
“你对得起我们的付出吗？”将成绩与亲
情捆绑，会让孩子产生“只有考好才值
得被爱”的错觉，是亲子关系恶化的常
见诱因。

第五，全盘否定型的话语最伤孩
子。“门门都不行，你还能干什么？”全面
否定会直接打击孩子的自我价值
感，长期可能导致厌学情绪，甚至
影响人格发展。

用科学方法让自己
从低落情绪中走出来

老师的正确
引导也很重要

家长要特别注意沟通分寸

指导单位：广东省教育厅
广东省教育研究院

专家成员：全省心理教研员
及一线老师

善用可控与自主
帮助孩子建立心理韧性

东莞市第十高级中学
心理老师 庞诗萍

生活中挫折无处不在，
而孩子能否在逆境中保持积
极心态，关键在于引导孩子
合理认知挫折情境，帮助他
们建立应对挫折的心理韧
性。

中学阶段的孩子，在归
因时能理解需要从多个维度
进行分析，父母可以尝试引
导孩子进行可控归因分析，
再唤醒他的自主意识，助力
提升心理韧性。可控归因是
指个体在对事件或行为结果
进行原因分析时，将原因归
结为自己能够控制的因素。
例如，当孩子考试失败时，父
母避免说：“没关系，考不好
也没事。”这只会强化孩子

“放弃是合理的”想法。父母
可以这样说：“你觉得这次是
复习方法不对，还是考试时
太紧张了？”帮助孩子从自身
可控的地方寻找原因。同
时，父母还需要赋予孩子选
择，询问他：“你希望妈妈给
你提供一些帮助，还是自己
先试试看？”唤醒孩子的自主
意识，并逐步建立起面对挫
折的心理韧性——这种成长
既来自可控环境提供的安全
感，也源于自主探索带来的
胜任感。

主持/羊城晚报记者 何宁
本期特邀专家/彭晶 谭晓莹 刘金连
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