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A

面对身高可能超过家长、思想开
始独立的中学生，过去那种“搀扶”和

“指挥”的方式常常失效。家长该如何
转换角色？

杨莎提出了“三维度支持法”。
挫折发生时，做好“同理共情”。避

免成为发泄情绪的“质问型家长”（“你
对得起我们吗”）或流于表面的“安慰
型家长”（“尽力就好”）。可以说：“看你
心情不好，是不是对成绩不满意？先吃
饭，我做了你最喜欢的。”给孩子一个
拥抱就够了。这个阶段的目标不是解
决“事”，而是安抚“心”。

挫折平复后，进行“认知重构”。引
导孩子分析：“是知识点不熟，还是考
试策略问题？”将原因归于可改变的方
法，强调“暂时没做好”而非“永远都不
行”。要注意引导而非直接给方案——

直接给方案，潜台词是“你不行，我可
以”。

日常生活中，构建“韧性生态”。定
期分享家长遇到的挑战及应对方式，
少问“考得怎样”，多问“今天有什么新
发现”。当孩子心理能量高了，内驱力
和抗挫力自然会提升。

邬子丹从教师角度补充了学校如
何搭建“成长平台”，老师们要多用“过
程描述”代替“结果评判”，记录学生的
进步轨迹；允许“二次尝试”，给予补考
机会，强调“犯错是学习的一部分”；每
个学生配备“心导师”，通过课堂表现
捕捉挫折信号，及时疏导。

赖婷婷特别提醒家长避开几个常
见误区。

不要急于“灭火”。忍住直接指导
的冲动，用提问引导自我梳理：“能跟

我聊聊发生了什么吗？”“如果是你最
好的朋友遇到这事，你会给他什么建
议？”

避免空洞鼓励。“爸爸妈妈相信
你”这样的话缺乏具体策略支撑，会让
孩子感到孤立。不妨一起把大困难拆
解成小步骤。

切忌“事后诸葛亮”。“我早就说
过……”会直接关闭亲子沟通门。可
以和孩子一起做“非批判性复盘”：

“我们从这次经历中学到的最有价值
的一课是什么？”

“‘脚手架’式的爱，看似后退了一
步，却真正推动孩子向前走了一大
步。”赖婷婷总结，父母能够和孩子一
起面对失败，让孩子感受到“爸爸妈妈
在我身后”，这是给予孩子最大的底
气。

中学生考砸后沉默不语，怎么破？

先安抚“心”，再解决“事”家
长

帮

一个一直成绩优异

的孩子，进入重点高中

后，第一次月考就跌到了

中游。他不再像小时候那

样哭闹，而是变得沉默寡

言，熬夜刷题却效率低

下 ，甚 至 开 始 说“ 我 没

用”“学不下去了”。

这是发生在中学生

家庭的真实一幕。当孩子

关上房门，也关上了心

门，家长常常手足无措，

安慰的话说了一大堆，却

像隔着一堵墙。想帮忙，

换来的却是“你又不懂”。

面对中学生的“成长

阵痛”，家长该如何接招？

日前，由宁波市教育科学

研究所、宁波市中小学生

成长指导中心特别推出

的“伴成长”主题课程，和

家长们分享了青春期抗

挫力培养的“干货”。

“那个曾经闪闪发光的孩子，在
更激烈的竞争中第一次尝到了‘普
通’的滋味。他用沉默筑起高墙，恰
恰说明内心的挫折感更深了——深
到他认为自己的脆弱不值得被看
见。”赖婷婷一针见血地指出，中学
生需要的抗挫力，不是一副坚不可
摧的外壳，而是一套关乎内心重建
的“成长操作系统”。

为什么青春期的孩子面对挫折时
反应如此“内隐”而复杂？邬子丹从心
理学角度给出了解读：

首先是“自我概念”的剧变。小学

生通过外部评价建立自我，而中学生
开始向内构建“抽象的自我”。此时考
试失利，冲击的不再是“这次没考
好”，而是“作为一个高中生，我是失
败的”。沉默，恰恰是保护受伤自尊的
本能反应。

其次是“灾难化想象”在作祟。中
学生具备了思考抽象概念的能力，但
负责理性调控的前额叶皮层尚未成
熟。一次成绩中游，可能被演绎成

“考不上好大学，人生完了”。熬夜刷
题效率低下，正是焦虑驱使下的“补偿
行为”。

第三是“羞耻感”取代了“伤心”。
他们渴望被当作大人，表露脆弱被视
为“幼稚”。说“我没用”，正是这种羞耻
感的语言外化。他们拒绝肤浅的安慰，
因为这让他们感到被“矮化”。

杨莎补充道，青春期又被称为“暴
风骤雨期”，孩子开始探寻“我是谁”，
对成败异常敏感。“有时我们无意中说

‘这道题有些同学没做好’，他们可能
会对号入座，觉得自己毫无价值。”她
强调，青春期的挫折往往具有隐藏性，
家长不能只看“孩子怎么这样了”，而
要看到其背后的内在需求。

除了学业压力，中学生还面临哪
些“挫折源”？

邬子丹列举了多重压力：人际关
系上，同伴评价、师生关系都可能成
为压力源；家庭期待上，家长将自身
未实现的目标投射给孩子，或过度干
涉、对比施压；自身压力上，“颜值焦
虑”、身体形象困扰，以及从依附向独
立过渡期的迷茫，都让孩子不堪重
负。

杨莎分享了一个观察，家长会上，

家长们问得最多的是“能上985、211
吗”“排第几名”。她坦言，单一的成功路
径和分数至上的评价，让任何一次考试
失利都可能被体验为对自我价值的否
定，“我们常默认只有好大学才能有好工
作，这无形中放大了学业受挫时的失败
感”。

赖婷婷指出了三个社会层面的
因素。一是“比较”无处不在。社交媒
体让孩子的参照系被无限放大，学霸
日常、才艺展示扑面而来，一次普通

考试失利，在“全景式攀比”下容易演
变成全盘自我否定。二是“成功”定
义过于单一。“好成绩=好未来=有价
值的人生”的片面观念，让孩子不敢
试错，失败的成本被想象得无比高
昂。三是家庭养育心态的矛盾。“你只
管学习，其他不用操心”，这句话让孩
子既承受巨大学习压力，又缺乏独立
解决生活难题的实践经验。“抗挫力
就像肌肉，缺乏锻炼，自然难以强
壮。”赖老师感慨。
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他不是“玻璃心”，而是内心正在“系统升级”

人际关系、家庭期待、社会环境……都是孩子们的挫折源

做好“脚手架”式父母，从“解决问题”到“促进成长”
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访谈现场。左起分别为虞杰、赖婷婷、杨莎、邬子丹。 记者 马亭亭 摄


