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调
查

有着10余年一线工作经验的国
家二级心理咨询师、浙江省心理健康
教育A级资格教师、宁波市东恩中学
心理教师罗锋敏，接触过不少亲子关
系咨询案例，对家庭教育痛点有着深
刻洞察。

她以该校初中生亲子关系专项
课题研究的数据为例，谈到眼下家庭
教育中一个颇具矛盾性的现象——

尽管超七成的中学生家长能够
有意识地随着孩子成长调整教养方
式，用积极的语言来鼓励、关爱，努力

倾听孩子心声。但在实际沟通中，“学
习成绩”仍是90%以上家长开启对话
的首要话题，人际关系等内容则退居
其次。数据显示，近半数家长陷入“想
关心却无从交流”的困境，既担忧孩
子独自面对成长难题，又苦恼于孩子
日益紧闭的心门。

这种沟通错位导致“家长唠叨”
成为当代亲子关系中的“通病”。当唠
叨如影随形，孩子内心的厌烦、叛逆
情绪滋生，他们或是紧闭心门，不愿
与父母分享心事；或是以顶嘴、反抗

来捍卫自己的小世界。
“在心理学上，有一个现象叫‘超

限效应’，即当一个人反复受到某种
刺激时，会逐渐产生厌烦甚至抵触的
情绪。家长的碎碎念就像是一种‘反
复刺激’的行为，给人造成厌烦等负
面影响。”罗锋敏进一步解释道，唠叨
的本质，其实是一种情感的表达，也
是家长焦虑的释放。然而，这种没有

“边界感”的关爱，必然会干涉孩子的
独立性，引发孩子的逆反心理，失去
自我成长的动力。

在考试季如何做个不扫兴的父
母？记者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”转化为了“金
句”：

1.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.这道题确实有难度，没一下子做
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.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.我们计划的学习时间快到了哦，
准备好开始了吗？

5.尝尝这个XX（菜名），吃好了才
有力气学习玩耍呀。

6. 我知道你最近对 XX（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. 这次考试让我们看到了进步的
空间在哪里。你的目标是XX（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. 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. 真为 XXX（同学名字）取得好
成绩/努力感到高兴！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. 这次考试加油！你安心备考，
考完试我们好好计划暑假的 XX（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“想吃什么夜宵”，而不是命令
式的催促。同时应接纳孩子的坏情绪，
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。

“把考试作为一种经历，去体验就
好。不要全家如临大敌，而是应保持正
常的生活节奏和家庭氛围。同时要理
解孩子的心理状态，用更具建设性的
方式沟通，才能真正帮到孩子。”郑聪
丽说。

考前家长十大“毒句”
你有中吗？

心理专家教你
如何做个不扫兴家长

马上要期末考了，许多家长发现，自己不经意间说出的一句话，

竟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，为何会变成扫兴的“毒句”？如何把

“毒句”转化为“金句”，让孩子更愿意接受呢？
□现代金报 | 甬派 记者 钟婷婷 樊莹

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，票选出了期末阶段最让初中生反
感的家长“毒句”TOP10：

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，把心思都放

到学习上！
7. 你这分数，离重点高中/大学

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XXX，多用功/考得
多好！

10. 考不好，暑假就别想 XX（旅
游、买手机、玩游戏……）了！

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，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。

考前家长十大“毒句”，你踩雷了吗？

“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。”
最近一阵，初二女生小利（化名）周末
在家的时候，每当想在房间里好好背
书复习，门外总是会传来熟悉的脚步
声和母亲看似温柔却不容喘息的“加
油”鼓劲。

这些话语像无数根细针，扎进小
利心里，她会条件反射性地用被子蒙
住头，不吭声，也拒绝交流。

小利的妈妈至今难以理解女儿
的变化，“我只是关心她的学习，说话

也是小心翼翼的，可她还是动不动就
发脾气。”现在，沉默已经成为母女间
的“心墙”。

事实上，小利并非没有尝试过倾
诉。课间，她向好朋友诉说压力，还走
进心理老师的办公室寻求帮助。

“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，永远达不到她的要
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，发现像小利这样的孩子并

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，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
通的危机在母女间呈现更显著的特
征。许多妈妈不自觉地将自身的焦虑
包裹进“关爱”的外衣，却没想到，那
些看似平常的日常对话，在孩子心中
埋下的是情绪的“定时炸弹”。

想用“激将法”，却扎了孩子心

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。”

看似温柔却“不容喘息”的加油

逾九成家长，习惯开口先谈“学习成绩”

变“毒句”为“金句”
家长可以这样说
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