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期末成绩揭晓后，这些话千万别对孩子说！

家长语言杀伤力排行榜 你了解吗
如何与孩子谈成绩
可参考以下4点建议

语言是有魔力的，你漫不经心说
出去的话，可能对孩子是毁灭性的打
击；如果家长能理解孩子的感受，好
好与孩子谈论考试成绩，或许这会是
你与孩子建立良好关系的好时机，通
过有效的讨论来激发孩子学习动机，
培养孩子积极自信的心理品质。家长
可以怎么说怎么做呢？姜红霞老师整
理了以下四点建议。

关注过程而非只看结果
很多家长对成绩存在不合理的认

知模式：成绩差=天天不努力、不认真
=一直在玩。事实上，影响考试成绩的
因素有很多，既有平时的学习态度、
方法，也有临场的发挥等，家长不能
因为孩子成绩不理想就否定他前期
所付出的努力，这会让孩子觉得自己
的努力毫无意义，父母根本不关心自
己平时的付出。正确的做法应该是通
过期末考试来引导孩子反思这一学
期的学习过程，改进学习方式，以此
为契机来制定下一学期的学习目标
和计划。

理解共情而非宣泄愤怒
面对不理想的期末成绩，很多家

长感觉对孩子的期待都落空了，忍不
住宣泄自己的不满和愤怒。但面对不
理想的成绩，孩子其实比家长更在
意，他们的内心特别需要家人的安慰
和鼓励。这个时候家长应先平复自己
的情绪，再跟孩子有所共情。看到孩
子失望的表情，可以说“看起来你对
自己的成绩不太满意”，面对孩子闷
闷不乐的样子，可以问问孩子“你是
不是不太开心”，对于年龄较大的孩
子，默默的关心也是一种共情。

提供支持而非剥夺权利
因为孩子的考试成绩没有达到期

待的水平，很多家长往往会借此剥夺
孩子的权利，比如心爱的宠物、各种
兴趣活动等，想通过惩罚来激发孩子
学习的动机，但事实上，这样的做法
只会让孩子感觉自己是父母学习的
工具，从而对学习产生厌恶与反感。

考试失利时，孩子最需要的是父
母提供支持，这里的支持既有情感上
的支持，如鼓励孩子继续努力，相信
孩子会进步等，也包含行为上的支
持，如协助孩子一起分析成绩不理想
的主要原因，制定假期里查漏补缺的
计划等，这样的支持才是提升孩子成
绩的有效途径。

就事论事而非无限放大
当我们与孩子一起讨论考试成

绩时务必明确：这一次讨论的内容
是期末考试这件事，评价的是孩子
在学习中的行为。直接否定孩子的
话语，只会让孩子产生自我怀疑，次
数多了，就会认为自己什么都做不
好，一旦形成这样的信念，孩子今后
连尝试的信心和勇气也没有了。因
此，在面对考试成绩时，一定要记住

“就事论事”，和孩子一起讨论学习
过程中他有哪些有效的方法，存在
哪些错误的行为和需要改进的行
为，让孩子看到，通过努力自己是有
能力获得进步和成功的，让孩子认
识到，我只是这次考试没有考好，而
不是我这个人不好。

期末考试已经结束，成绩单也将陆续发到学生手上，考试成绩对孩子们能否愉快地过寒假
有着重要影响。近期，宁波市奉化区中小学心理教研员姜红霞老师，组织了几名心理老师分别在
小学、初中和高中近100位学生中做了个调研：期末考试以后，你最不想听父母说的话是什么？

姜红霞老师按照这些话对孩子的心理杀伤力等级进行了分类和排序，希望家长们看一看，
对照一下：你是否曾对孩子说过这样的话？ □现代金报 |甬上教育 记者 马亭亭

很委屈，我明明很努力了。
自己的努力和付出未被父母认可，觉得自己学习不好。

“怎么考得那么差，连优秀都没有。” ——三年级的小美
“才考了这么点分？你怎么学的？你怎么这么笨？” ——初二男生小林
“为什么考这么差？再不好好学就要垫底了，考这么差你一直都在干什么。”

———高二男生小蒋

第二级：惩罚威胁型

考试没考好和我养的宠物有关系吗？
只要考试没考好，我就什么都不配拥有。

“你考不好的话，我让你天天做试卷！” ——五年级男生小宇
“考得这么差，把你养的鱼送人好了，养什么养！” ——四年级女生小菲
“一天到晚就知道抱个手机玩，成绩都掉到什么样了，从现在起，把你手机没收了！”

——高三女生小颖

第三级：粗暴归因型

发挥失利不能抹杀我日常的成绩！
每次努力过后若没考好，被归咎到学习态度问题，就会感觉自己无论

努力不努力，父母只看成效而忽略了过程，且对于除自身以外的客观因素
不加考虑，就好像自己即使尽力而为也得不到认可。

“我就知道你每天玩来玩去的，肯定考不出什么好成绩！” ——四年级男生航航
“你就考了这么点分数？！你看上学期有这么低吗？还不是一天天玩手机玩的。”

——成绩名列前茅的小肖
“是不是平时给你的生活费太多了，尽想着吃喝玩乐，看看你的成绩都成什么样了！”——高一男生小楠

第四级：多方比较型

总是拿我跟人家比，让他当你们的儿子好了！

“你看看别人怎么考得那么好，你再看看你自己考的，真丢脸。” ——四年级女生小乐
“考得这么烂，让我在别人面前丢脸。我以前可是班长，哪像你这样！” ——成绩名列前茅的小张
“考得这么差，还不如你弟弟。一天天的，在学什么啊？” ——成绩名列前茅的小赵

第五级：全盘否定型

委屈，难过，不被理解而感到生气。
读专科也挺好的。

“你这样的分数，把你送回老家好了。一天天的，家务不会做，学习也不会，要你有什么用？”
——成绩名列前茅的小陈

“看看你这分数，以后找不到工作，我看你怎么办！” ——初二男生小语
“就你这垃圾成绩就别上大学了。” ——高二男生小纪

第六级：情感绑架型

感觉对不起他们，有失落感。
感觉在父母前面抬不起头，好像自己有罪。
成绩不好就不配得到他们的爱。

“我每天供你吃供你穿，天天累死累活的为了什么？你怎么这么不争气啊！”——数学成绩不够好的小阚
“你对得起我和你妈吗？我们天天起早贪黑的全是为了你！” ——初二男生石头
“你这样的成绩怎么样去参加中考，怎么去参加高考，以后怎么在社会上混，你这样怎么对得起我起早

贪黑陪着你？” ——初三男生小军

第七级：人格侮辱型

我真没用。
我真的很糟糕，是个没用的人，什么都做不好。
爸爸妈妈不爱我。

“这次就没有一科考好的，你还是别上学了，上学也是浪费钱。” ——六年级男生小轩
“你考得这么差，你这个没用的东西。” ——五年级女生小醒
“就这么点分数，还有脸在这儿玩！” ——平时学习比较用功的小何
“就这么点事你都做不好。你还能干嘛？我们还指望你干嘛！” ——初二男生小纪
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