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　　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。”广东省揭阳市揭东第
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

  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。”广东省韶关市第
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，切忌灾难联想型的话语。“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。          据《羊城晚报》

家长要特别注意沟通分寸

  “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接下
来的规划，探索更多发展的可能。”彭晶说。
　　如果学生从考差后的低落情绪中长时间走不出
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。”

用科学方法
让自己从低落情绪中走出来

  “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。”广东
省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，挖掘考试中的优势科
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？”

老师的正确引导也很重要

  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，又能让其尽快翻篇重新振作？面对孩子糟糕的成绩，
家长又该如何正确面对？今天，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？
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