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现
象

家长首先要明白自己做这个事情的动
机是什么。

任何行为后面，一定是为了满足你内
在的某个需求，比如是爱、沟通、自信、尊重
等。如果家长仅仅将行为目标锁定在“孩子
考100分”这个具体结果上，就尚未触及本
质。

许多情况下，家长会不自觉地将孩子
的成绩与自我价值绑定。当家长缺乏与自
我深层需求的连接时，就容易将社会比较
（别人都在做）、对未来的焦虑（希望孩子考
好）或对自我教育能力的怀疑，转化为一个
具体、可控的符号化行动。准备一份“满分
早餐”，看似是鼓励孩子，实则是安抚自己
的一种方式。

对于自我意识渐强的中高年级学生，
这种带有强烈期许信号的举动，很可能扰
动了他内心的宁静，成为额外增加的一些
压力。这也是为什么在中高考前夕，专家建
议不要改变孩子饮食的道理。

如何更健康地表达这份鼓励？建议回
归到“连接”本身。

首先，是家长与自我内心的连接，厘清
自己究竟希望通过孩子的成功获得什么。
其次，是家长与孩子真实需求的连接。你真
的爱孩子，就要理解孩子的需要，而不是从
家长自身出发。家长淡定松弛的状态，可能
是对孩子最好的支持。

教育的本质是关系与成长，而非绩效
与符号。家长应与孩子找到并建立深层情
感联结、共同面对成长压力的更有效的方
式，这或许才是帮助孩子轻装上阵、也为家
长自身松绑的最好礼物。

有人觉得好玩
有人认为会给孩子带来压力

“100分早餐”
背后的情感需求

孩子期末考当天，“100分早餐”霸屏家长的朋友圈。鸡蛋拼就的满分符

号、梁弄大糕上印的“语文拿捏”、巧克力涂抹的祝福字样，这些兼具颜值与

心意的早餐，成为社交平台上的热门话题。

这些餐桌创意，为何能引发全民共鸣？除了满分早餐，还有哪些热销产

品？家长们藏在早餐里的复杂心绪是什么？老师们又如何看待这份“考前助

力”？近日，记者进行了深入采访。 □现代金报 | 甬派 记者 万建刚 张志龙

“期末备考的紧张氛围中，家长对好成绩的渴
望往往不亚于孩子，却苦于难以找到合适的表达
渠道。”海曙中心小学雅戈尔校区韩丽洁同学的妈
妈告诉记者，相较于直白地叮嘱“好好考试”，创意
早餐将“满分”的期许、“加油”的鼓励融入食材，用
无声的行动传递关爱——既避免了过度施压，又
让孩子于惊喜中感受到家庭的温暖，这种柔软的
情感传递，比说教更具感染力。

对孩子而言，期末考意味着阶段性的检验，容
易产生紧张情绪，而造型可爱、寓意美好的早餐，
能巧妙化解这份压力，让备考的开端多一份愉悦；
对家长来说，精心准备早餐的过程，也是缓解自身
焦虑的方式。不少家长坦言“仪式感让自己少几分
忐忑”。

奉化区岳林中心小学教师江刘认为，期末考

试前家长为孩子准备“100分早餐”，更多是一种
情感的表达与陪伴。“家长也是用他的方式给孩子
们减压，传递这种信心，我觉得是家长对孩子用心
的一种表现。”在她看来，这不仅是食物，更让孩子
在考试前感受到家人的支持，“其实会比这个分
数、比这场考试本身更加重要”，有助于孩子以更
踏实、轻松的心态进入考场。

“100份早餐也不是什么新奇的事物了，这已
经变成期末家长们的狂欢了。”有家长如是表示。
朋友圈的分享属性，让家长们的用心被看见、被模
仿，也形成了“跟风式”的参与热潮。这种分享不仅
是对自身付出的记录，更是家长群体间的情感共
鸣——大家在晒早餐的过程中，交流育儿心得、缓
解备考焦虑，让“100分早餐”从家庭餐桌走向公
共话题，成为期末季的专属仪式感。

记者采访发现，“100分早餐”并非考季仪式
感的唯一载体。每年中高考来临之际，各类助考文
创及相关产品线上线下热销，共同撑起了“考前经
济”热潮，本质上与“100分早餐”同源，都是家长
用具象化方式传递期许、缓解备考紧张情绪的体
现，更折射出当代考季消费前置的新趋势。

在电商平台，助考文创品类丰富、价位跨度
大，适配不同需求。某宝上一款“金榜题名”文具套
装包含十几款单品，既有“逢考必过”抱抱桶、“金
榜题名”手提箱，也有“前程似锦”礼盒，价格从十
几元到上百元不等。此外，冰箱贴、玩偶、水杯、雨
伞等日常用品，纷纷贴上助考文创标签，成为传递
美好期许的载体。

本土特色文创更具竞争力，获本地家长偏爱。
融入天一阁等本土文化IP的文创产品备受追捧，

兼具纪念意义与助考寓意，延续了本土文创的高
人气优势。恰逢2026马年，马年限定款助考文创
借生肖热度持续走俏，主打“马到成功”“前程似
锦”的美好寓意，涵盖文具、摆件等多个品类，销量
稳步攀升，成为考季文创市场的热门单品。

记者还发现，助考单品已形成细分热销赛道。
线下花店中，“向日葵+蓬莱青松”的搭配成为爆款
考试花束，主打“青松夺魁”“愿你上岸放轻松”的
寓意，批发端向日葵的日均出货量十分可观。烘焙
店中，定胜糕等传统糕点如期上架，粽子则凭借

“一举高中”的谐音常年热销，都是家长给孩子备
下的“好彩头”。更有餐饮品牌提前布局，推出“状
元餐”及寓意满满的考前套餐，菜品取名贴合“捷
报频传”“蟾宫折桂”等美好期许，线上预订与线下
消费均十分火爆。

面对考季仪式感，家长们态度各异，既
有满心期许的真诚，也有理性克制的清醒，
更有幽默自嘲的松弛，勾勒出当代家长的
育儿百态。

“满分早餐我坚持做了三年，从最初的
紧张忐忑，到现在的从容淡定，仪式感没
变，心态却变了。”家住鄞州区的陈女士说，
孩子从小学一年级到三年级，每次期末考
她都会变着花样做创意早餐，“一开始是怕
给孩子压力，又想表达关心，后来慢慢发
现，这份仪式感更多是给自己的心理安慰，
看着孩子开心地吃完早餐出门，我心里的
焦虑就少了大半。”如今，她的早餐创意越
来越简单，却更注重温馨氛围，“比起100
分，我更希望孩子能轻松应考，享受学习的
过程”。

还有不少家长以幽默化解焦虑，用自
嘲的方式为孩子减压。“我的100分早餐主
打一个‘重在参与’，鸡蛋拼的100分歪歪
扭扭，香肠也有点焦，但孩子笑得特别开
心。”家长王女士笑着说，她把“翻车”的早
餐发到朋友圈，反而收获了一众点赞，“大
家都在晒精致早餐，我就反其道而行之，告
诉孩子尽力就好，开心比满分更重要”。这
种松弛的育儿态度，也让不少家长纷纷效
仿，让考季仪式感多了几分轻松与趣味。

有人说这是期末季的专属仪式感

“讨个好彩头”撑起了“考前经济”

期许之下藏着多元心态

家长要厘清自己的需求

家长们晒出的早餐家长们晒出的早餐。。受访者供图受访者供图
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