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在考试季如何做个不扫兴的
父母？我们请鄞州区中小学生成
长指导中心负责人郑聪丽把上述
调查中学生最反感的 10 句“毒
句”转化为“金句”：

1. 原句：做完学校作业，还有
补习作业。

正向表达：今天的作业任务
看起来不少呢，我们先专心把学
校作业完成，休息一下，再看看补
习作业怎么安排更合理，好吗？

2. 原句：别的孩子都会做的
题目，到你这儿变难题了。

正向表达：这道题确实有难
度，一下子没做出来很正常。我
们一起看看卡在哪里了？找到关
键点，你肯定能攻克它。

3. 原句：一到期末就是头痛、
肚痛，都是装的吧！

正向表达：看你好像不太舒
服（摸摸额头/关心地看着），是压
力有点大吗？身体不舒服要好好
休息，别硬撑。学习重要，身体更
重要，我们先把状态调整好。

4. 原句：抓紧时间看书去！
别磨蹭了！

正向表达：我们计划的学习
时间快到了哦，准备好开始了吗？

5. 原句：多吃点这个，补脑！
（不停夹菜强迫孩子吃某种食物）

正向表达：尝 尝 这 个 ××
（菜名），吃好了才有力气学习和
玩耍呀。

6. 原句：别想那些没用的，心
思都放在学习上！

正向表达：你最近对××（爱
好/想法）很感兴趣，这很棒！学
习和兴趣都需要时间，我们一起
看看怎么安排。

7. 原句：你这分数，离重点高
中还差得远呢！

正向表达：这次考试让我们
看到了进步的空间在哪里。你的
目标是××（学校），我们一起来
看看，要达到这个目标，接下来在

哪些地方可以再努力加把劲。
8. 原句：一天到晚就知道玩

手机、刷视频，有这时间不会再好
好复习一下功课吗？

正向表达：我注意到你看手
机/视频有一会儿了。休息放松
很重要，不过我们约定的学习时
间/任务还没完成。你是想再休
息5分钟，还是现在我们一起开始
学习？

9. 原句：你看人家×××，多
用功/考得多好！

正向表达：真为×××同学取
得好成绩感到高兴！不过我更关
心你的进步。和你自己上次相比，
你觉得这次哪里做得更好了？或
者下次希望在哪个方面做得更好？

10. 原句：考不好，暑假就别
想××了！（指旅游、买手机、玩游
戏、回老家玩等）

正向表达：这次考试加油！
你安心备考，考完试我们好好计
划暑假的××（旅游/活动等）。

郑聪丽表示，在备考复习阶
段，家长首先做到“减压”而非“加
压”，提供支持而非控制。比如询
问：“需要帮你整理错题吗”或者

“想吃什么夜宵”，而不是命令式
的催促。同时做好接纳孩子的
坏情绪，给予空间，允许孩子有
烦躁、疲惫的时候，给孩子安静
独处的空间。考后先听听孩子
的感受，而不是立刻评价孩子的
分数，其次是关注学习过程而非
考试结果。

“不管考试结果如何，家长还
是要保持平常心，尽量维持正常
的生活节奏和家庭氛围，不要全
家如临大敌。把考试作为一种经
历，去体验就好。我们理解孩子
在这个特殊时期的心理状态，家
长用更具建设性的方式沟通，才
能真正帮到孩子，也能维护良好
的亲子关系。”郑聪丽说。

记者 钟婷婷 樊莹

孩子最反感的十大“毒句”
你“踩雷”了吗？

孩子最反感的十大“毒毒句句”
你“踩雷”了吗？

马上要期末考试了，许多家长可能会发现，自己不经意间
说出的一句话，让孩子瞬间情绪低落，甚至影响复习状态。

那些本想激励孩子的话语，为何会变成“扫兴毒句”？如何
把“毒句”转化为“金句”，让孩子更愿意接受？

进入青春期，孩子的心理愈
发敏感，渴望独立与被尊重，亲子
沟通的“话语雷区”也悄然增多。

近日，记者联合我市7所初
中学校的部分班主任，在600多
名初中生中开展问卷调查，票选
出期末阶段最让初中生反感的
家长十大“毒句”。

以下是此次调查中，学生最
反感的10句话：

1.做完学校作业，还有补习
作业。

2.别的孩子都会做的题目，
到你这儿变难题了。

3.一到期末就是头痛、肚痛，
都是装的吧！

4. 抓紧时间看书去！别磨
蹭了！

5.多吃点这个，补脑！（不停
夹菜强迫孩子吃某种食物）

6.别想那些没用的，心思都
放在学习上！

7.你这分数，离重点高中还
差得远呢！

8.一天到晚就知道玩手机、
刷视频，有这时间不会再好好复
习一下功课吗？

9.你看人家×××，多用功/
考得多好！

10.考不好，暑假就别想××
了！（指旅游、买手机、玩游戏、回
老家玩等）

调查中，不少班主任发现，
初中生在期末复习和考试前后，
心理压力较大，情绪普遍敏感。

父母一些看似关心或激励
的话，却会引起孩子的反感和抵
触，让孩子兴致全无。还有不少
家长习惯用“激将法”或施压式
沟通，结果常常适得其反。

临近中考，宁波市逸夫中学
初三学生小燕找到学校心理老
师，倾诉自己的苦恼：“我觉得努
力一下，还有希望考进一所不错
的高中。但是爸妈总说‘有什么
用，以后只能给人刷刷盘子’，我
感觉他们对我完全没信心……”

小燕说，如果自己反驳，家
长会继续打压：“你胆子肥了，还
敢顶嘴？”如果沉默，又会听到：

“怎么不说话？别当听不见啊！”
这种沟通方式让她倍感压抑，复

习效率反而下降。
该校心理老师丁岑维分析，在

乡镇学校，部分家长不善于和孩子
沟通。“有的家长误以为‘激将法’

‘打击式教育’能刺激孩子奋发图
强，但初中生正处于敏感期，频繁
的否定会让他们产生自我怀疑。
还有一些家长平时不过问孩子的
学习情况，关心的只是孩子的学习
成绩。一旦孩子一两次没考好，便
大加指责，让孩子在面对学业时背
负沉重的心理负担。”丁岑维说。

家长十大“毒句”，你“踩雷”了吗？

想用“激将法”，却扎了孩子心

“宝贝，上次期中考得不好，
这次期末好好努力啊”“上次考
了10多名，这次相信你一定能冲
到前10”……最近这段时间，初
二女生小利（化名）周末在家的
时候，本想在房间里好好背书复
习，却听到门外传来熟悉的脚步
声，紧接着是母亲看似温柔却不
容质疑的加油打气声。

这时，她会条件反射性地用
被子蒙住头，不吭声，也拒绝交流。

“我知道妈妈是为我好，可
每次听到那些话，就觉得自己像
个永远不够好的失败者，永远够
不到她的要求。”由于心理压力
过大，小利出现了成绩下滑、烦
躁失眠等状况。

在走访中，记者与多名资深
心理老师交流，发现像小利这样

的情况并非个案，甚至低龄化趋
势明显。

当下，小学高年级学生过早
接触网络信息，在多元文化冲击
下，他们的自我意识迅速觉醒，
开始渴望独立与被尊重。然而，
心智发育尚未成熟的他们，却普
遍缺乏与之匹配的情绪调节能
力，难以妥善处理内心的矛盾与
压力。

尤为值得关注的是，这种亲
子沟通危机在母女关系中呈现
出更为显著的特征。许多家长
不自觉地将自身的焦虑层层包
裹进“关爱”的外衣，又把过高的
期待悄然异化为严苛的“要求”。

那些看似平常的日常对话，
早已在孩子心中埋下了情绪的

“定时炸弹”。

看似温柔却不容质疑的加油打气

从“毒句”到“金句”，亲子对话的实操法
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