
期末成绩不理想，孩子受挫该怎么办？
最近，随着期末成绩陆续公布，许多孩子在得知成绩时，

可能会经历不同程度的心理波动。

一些孩子因为成绩不如预期感到沮丧，甚至自责；而另一

些孩子则可能因为这次取得高分而产生压力，担心自己之

后无法保持这样的成绩。

无论是成绩较差还是较好，面对考试结果时，孩子都有可

能体验到焦虑、压力和挫败感。

然而，面对成绩的起伏，孩子能否保持平和的心态，积极

应对挑战，很大程度上取决于其心理韧性。

那么，应该如何培养孩子的心理韧性？

心理韧性是指个体面对压力、挫折、失败等负面情境时，

能够保持积极应对的态度，快速恢复并继续前进的能力。

作为家长，我们可以从以下五个方面培养孩子的心理韧

性。

1 . 正 确 认 识 考 试 成 绩 。

首 先 ， 要 让 孩 子 明 白 影 响 考 试 成 绩 的 因 素 很 多 ，

包 括 心 理 状 态 、 身 体 健 康 、 考 试 环 境 等 ， 一 次 考

试 的 成 绩 并 不 能 完 全 反 映 自 己 的 能 力 。 其 次 ， 我

们 应 引 导 孩 子 建 立 正 确 的 成 绩 观 ， 让 他 们 明 白 成

绩 只 是 评 价 学 习 成 果 的 一 种 方 式 ， 但 不 是 衡 量 个

人 价 值 的 唯 一 标 准 。

考 试 成 绩 虽 然 重 要 ， 但 怎 么 从 考 试 中 吸 取 教 训 ，

找 到 不 足 并 加 以 改 进 更 加 重 要 。 这 就 像 在 学 习 过

程 中 整 理 “ 错 题 集 ” 一 样 ， 每 一 次 失 利 都 是 复

盘 、 总 结 和 进 步 的 机 会 ， 帮 助 孩 子 在 未 来 做 得 更

好 。

2 . 增 强 孩 子 的 自 信 心 。

在 孩 子 成 长 过 程 中 ， 我 们 可 能 存 在 这 样 的 误 区 ：

为 培 养 孩 子 的 自 信 心 ， 经 常 表 扬 孩 子 聪 明 。 然

而 ， 研 究 表 明 ， 常 被 夸 赞 聪 明 的 孩 子 容 易 将 成 功

归 因 于 自 己 的 天 赋 或 智 力 （ 即 聪 明 ） ，  将 失 败 归

咎 于 自 己 不 够 聪 明 ， 进 而 更 容 易 害 怕 失 败 。 为 了

保 持 聪 明 的 形 象 ， 孩 子 可 能 会 回 避 较 难 的 任 务 ，

甚 至 故 意 搞 砸 考 试 。

相 比 之 下 ， 表 扬 孩 子 的 努 力 和 策 略 （ 即 培 养 “ 成

长 型 思 维 模 式 ” ） ， 更 有 助 于 增 强 他 们 的 自 信 心

和 适 应 性 。 例 如 ， “ 我 非 常 欣 赏 你 在 这 次 学 习 中

所 付 出 的 努 力 ， 你 采 用 的 学 习 方 法 非 常 有

效 。 ” 这 种 认 可 孩 子 行 为 和 努 力 的 方 式 ， 能 够 深

化 孩 子 的 内 在 动 机 ， 并 在 未 来 学 习 等 的 挑 战 中 激

发 他 们 的 自 信 。

3 . 帮 助 孩 子 接 纳 自 己 。

帮 助 孩 子 接 受 自 己 的 不 完 美 ， 树 立 积 极 的 自 我 认

知 ， 认 识 到 每 个 人 都 有 优 点 和 不 足 ， 避 免 过 度 追

求 完 美 。 这 种 自 我 接 纳 是 建 立 自 尊 和 自 信 的 基

础 ， 对 孩 子 的 健 康 成 长 至 关 重 要 。 当 孩 子 能 够 接

纳 自 己 的 不 完 美 时 ， 他 们 便 不 会 轻 易 因 为 一 时 的

失 利 或 缺 陷 否 定 自 己 ， 反 而 能 够 从 失 利 中 汲 取 力

量 ， 持 续 成 长 。

4 . 关 注 孩 子 心 理 状 态 。

尽 管 焦 虑 不 安 等 情 绪 并 非 有 害 无 利 ， 它 是 人 类 面

临 挑 战 的 一 种 正 常 反 应 ， 但 在 考 试 前 ， 我 们 应 该

关 注 孩 子 是 否 出 现 过 度 焦 虑 的 情 况 。 如 果 焦 虑 程

度 超 过 了 孩 子 的 承 受 能 力 ， 不 仅 可 能 影 响 他 们 的

考 试 表 现 ， 还 可 能 引 发 其 他 情 绪 问 题 。

考 试 后 ， 若 孩 子 考 试 失 利 时 ， 我 们 不 仅 要 关 注 问

题 的 解 决 （ 如 分 析 考 试 失 败 的 原 因 ） ， 更 要 关 心

孩 子 可 能 产 生 的 沮 丧 或 愤 怒 情 绪 。 此 时 ， 应 当 为

孩 子 提 供 正 确 的 疏 导 情 绪 的 方 式 ， 如 鼓 励 他 们 倾

诉 自 己 的 情 绪 ， 学 习 深 呼 吸 等 情 绪 调 节 的 技 巧

等 ， 帮 助 他 们 有 效 地 处 理 负 面 情 绪 。

5 . 提 供 支 持 性 的 环 境 。

我 们 可 以 通 过 榜 样 作 用 和 提 供 情 感 支 持 来 培 养 孩

子 的 韧 性 。 具 体 来 说 就 是 当 孩 子 遇 到 困 难 时 ， 我

们 应 当 与 孩 子 一 起 探 讨 解 决 问 题 的 方 法 ， 并 示 范

如 何 接 纳 挑 战 和 找 到 解 决 方 案 ， 鼓 励 他 们 从 失 败

中 学 习 ， 培 养 他 们 面 对 挑 战 时 的 决 心 和 解 决 问 题

的 能 力 。 同 时 我 们 自 己 还 应 要 保 持 积 极 的 心 态 ，

避 免 传 递 消 极 情 绪 ， 尽 可 能 在 情 感 上 支 持 孩 子 ，

让 他 们 感 受 到 安 全 感 与 理 解 。
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考试成绩虽然重要，但分数不是决定人的价值的唯一标

准，一次的成与败都无法决定整体的发展。

作为家长，培养孩子的心理韧性，帮助孩子树立正确的心

态，更加重视努力的过程而不是结果，才能帮助孩子更好

地面对学习和生活中的各种挑战。


