
以积极的姿态迎接人生新阶段
中考后家庭心理建设建议

当孩子因考试失利陷
入自我否定时，家长更应该
成为孩子情绪的港湾。

●深度共情，建立连接

“寒窗九载的付出值得
被看见”，家长需以“过程
导向”替代“结果评判”。可
结合具体事例表达认可：

“爸爸注意到你已经很努
力了，努力的你本身就很
棒。”同时也可分享自己的
挫折经历，通过情感共鸣
降低孩子的挫败感。避免
使用“不用伤心，不用难
过”等模糊安慰，而应强调

“即使考砸了也没关系，我
们会一起陪你面对”的情
感连接。

●陪伴疗愈，放松身心

给心情放个假，到大自
然中走一走、看一看，会是
比较有效的策略。这时可以
安排全家一起短途旅行或
家庭户外活动，如郊外骑
行、露营等。自然环境可
转移注意力，而共同尝试
新鲜事物能重建亲子信
任，不管做什么最重要的
是创造“无评价亲子温馨

时光”。可参考心理学的
“3—3—3 法则”：引导孩
子描述3个看到的景物、3
种听到的声音、3个身体触
感，快速回归当下，疗愈身
心。

●理性规划，锚定未来

当孩子的情绪逐渐平
复（1—2周的缓冲期），家
长可以逐步引导孩子接纳
现实，理性分析未来的可行
路径。

继续普通高中教育，家
长可以和孩子一起进行学
科分析，找出薄弱环节，制
定暑期提升计划，为高中学
习打下更扎实的基础。

选择职业教育，家长可
以联合专业老师或职业规
划师，评估孩子的兴趣、性
格和职业倾向，选择适合的
专业方向。对于条件允许且
孩子适应能力较强的家庭，
可以探讨国际课程或海外
升学路径。无论选择哪条路
径，家长都应保持开放的心
态，帮助孩子认识到：升学
只是人生的一站，而非终
点，关键在于持续成长和自
我突破。

家长是孩子情绪的港湾

三千多个日日夜夜的奋斗拼搏，初三学子迎来了人生的第一个转折点——中
考，这场考试不仅是对知识的检验，更是对心理素质的考验。成绩揭晓的那一刻，孩
子的情绪波动牵动着整个家庭的心弦。面对成绩理想的孩子，家长在欣喜之余，如
何引导他们戒骄戒躁，保持进取心？面对成绩失利的孩子，家长又该如何帮助他们
降低挫败感，重拾信心？本文将从心理调适、假期规划两方面提供系统建议，帮助初
三毕业生以积极的姿态迎接新阶段。

中考后的假期不仅是孩子身心
的修复期，更是为下一阶段成长蓄力
的关键期。家长应遵循“前松后紧”
的原则，分阶段、有策略地帮助孩子
实现从放松到准备的平稳过渡。

●疗愈阶段（考后3周内）
释放压力与重建能量

这一阶段的核心是让孩子从高
压的备考状态中彻底释放。家长
可以允许孩子短暂脱离严格作
息，比如熬夜看喜欢的动漫，与同
学聚会，或沉浸在自己的爱好中，
这种“心理补偿”能有效缓解长期压
抑的情绪。还可以让孩子与小伙伴
们组织一场毕业旅行或者毕业聚
会，让孩子自己策划路线、管理预
算等，不仅可以在自然环境中放
松心情，同时还可以培养解决问
题的能力。

●赋能阶段（假期中后期）
兴趣探索与能力提升

这一阶段的重心可转向个人成
长与适应未来的准备。比如可以进
行兴趣孵化——鼓励孩子尝试新
领域，如报名短期绘画工作坊、编
程夏令营等，实践性的兴趣探索不
仅能丰富假期，还可能激发潜在特
长。也可以进行学科预热——针对
高中学科特点，阅读《数学之美》《人

类简史》等通识读物，以轻松的方式
拓宽知识面。还可以进行生活能力
训练——对于即将住校的孩子，可
安排洗衣、简单烹饪、零花钱管理等
实操练习，减少独立生活初期的适
应障碍，让孩子在休整中自然过渡
到“准高中生”角色，为新学期奠定
心理与能力基础。

●亲子沟通
协作规划与有效表达

在规划暑期安排时，家长应避
免单向指令，采用“协作式沟通”，让
孩子参与决策，增强主动性。具体方
法如下：首先运用非暴力沟通技巧，
通过观察式表达建立对话基础。比
如可以说：“我注意到你最近画漫画
时特别专注，可以和我们分享一下
你的创作吗？”这样的开场白既能触
达孩子的兴趣点，又能避免命令式
语气带来的抵触情绪。其次，建立每
周家庭会议机制。选择一个固定的
轻松时段，用“3—2—1”模式进行
交流：3件本周完成的事、2个收获、
1个希望调整的地方，鼓励孩子提
出改进建议，培养自主思考能力。最
后，采用可视化工具辅助沟通。共同
制作“暑期计划看板”，用不同颜色
标注任务进度（已完成/进行中/待
开始），增强趣味性，同时锻炼孩子
的规划能力。 （贾燕燕）

在休整中为未来赋能
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多年来，三高中创新培
育方式、建立多元评价机制，
有序推进“我为良师”全员行
动，打造“文治良师”教师队
伍品牌，成立“文治教师发展
书院”，推进师德“铸魂”行
动、专业水平“提能”行动、教
师发展“薪火”行动、教师培
育“增效”行动、教师发展体
系“强基”行动，形成了一支

“思想品德高、教育水平高、
综合素养高”的教师队伍，一
批有理想信念、有道德情操、
有扎实知识、有仁爱之心的

“四有”教师在工作中不断涌
现，获得了省、市级表彰。

学校现有正高级教师3
名，省教学名师3名，省“333
高层次人才培养工程”培养
对象2名，无锡市、区级以上
学科带头人22名，教学（德
育）能手30名，教学（德育）
新秀40名。在职专任教师
中获博士、硕士学位的超

78%。一大批优秀教师获
省、市赛课一等奖，获评江苏
省三八红旗手、江苏省五一
劳动奖章、无锡市优秀班主
任、无锡市优秀教育工作者、
无锡市优秀共产党员、无锡
市最美教师等，成了学校教
育发展的骨干力量。学校被
评为首批无锡市“四有”好教
师团队建设培育单位, 无锡
市教师发展示范基地校。

近年来，三高中凭借出
众的实力不断吸引着国内
外知名高校的优秀毕业生
加盟，三高中优秀教师队伍
的质量进一步得到提升。
来自中国科学院大学、英国
格拉斯哥大学、香港大学、
南京大学、浙江大学、厦门
大学、华中科技大学等国内
外学校的博士和硕士云集
三高中，这些青年教师是学
校向更高台阶迈进的重要
财富。

师资精良 实力出众

学校加快建设省高品质特色
高中的步伐，推动学校优质特色
发展，教育质量高位上行，教学质
量连创新高。近年来，三高中高
考进线率、高校录取率在无锡地
区同类学校中保持领先，大量优
秀毕业生被南京大学、东南大学、
北京师范大学、北京外国语大学、
北京航空航天大学、中央财经大
学、中央美术学院、厦门大学、四
川大学、南京理工大学、南京航空
航天大学、华中师大、武汉理工等
学校录取。学校已经成为东南大
学、中国药科大学、江南大学、南
京林业大学、云南大学、南京信息
工程大学等国内知名高校的“优
质生源基地”。

学校一向关注学生个体、个
性差异，一大批特长鲜明、创新意
识强的学生崭露头角。学校培育
学生阳光人格，校园篮球、足球等
体育联赛受到学生热烈欢迎。学
校鼓励学生特色特长发展，学生

多次在省、市书法比赛、绘画比
赛、朗诵、舞蹈等比赛中获奖。学
校注重学生创新能力与进阶性技
能培养，成立“文治”科学院；联合
西北工业大学、江南大学等高校、
科研院所开展合作协同育人；打
造特色社团矩阵；开展科技节品
牌活动；竞赛匹配培优进阶等，取
得了显著成效。近年来，三高中
学子在人工智能、机器人编程等
教育部白名单大赛中显露锋芒，
获得国家级三等奖以上奖项170
多人次，国家级一等奖62人次。
仅2024年，在科技创新类比赛
中，有4位学生获全国冠军，61
人次获得国家级奖项。这些成绩
的取得极大地鼓舞了学生的学习
热情与自信，为他们的生涯规划
提供了更多可能，也为他们参与
综合评价提供了有力支撑。近3
年，在江苏省综评院校入选人次
排名中，三高中均居无锡大市同
类学校第一。

成绩优异 家长信赖

学校占地20.7万平方米，校
舍建筑面积12万多平方米。校
园建筑气势恢宏，布局合理，学校
各类设备设施齐全，配置先进。

学生公寓楼设施齐全，宿舍
内有独立卫生间与淋浴间，配备
空调、直饮水机，每位住宿生都有
独立写字桌、衣柜，以满足学习和
生活需求。每间宿舍还配有固定
电话，家长可直拨宿舍内电话和
学生沟通交流。

学校文治膳堂设施设备完
善，膳堂文化氛围浓郁，被评为

“江苏省好食堂”。学校实行错时
就餐，学生自选模式，食堂开足开
齐售菜窗口，就餐时段有40多个
窗口同时运转。食堂每天供应各

式菜肴、面条、点心、套餐近百余
种，确保师生饮食营养均衡。

学校标准化教室均配备现代
化教育教学装备，绿色护眼灯、数
字教学扩音系统、电子一体机等，
让学生享受最佳上课效果。学校
建成的智慧校园系统，涵盖了智
慧教学平台、智慧班牌、校园一卡
通、智慧巡课、智慧安防等，使校
园运行更加便捷、快速、安全、有
效。

百年三高中，风华正茂时。
三高中始终牢记为党育人、为国
育才的使命，不忘初心，奋勇向
前，为办人民满意的教育而矢志
不渝、不懈追求！

（三高中）

环境优越 助力成长

无锡市第三高级中学创
建于1920年，其前身为无锡
历史上第一所由中国人创办
并管理的完全中学——无锡
中学校（私立无锡中学），由
近代著名教育家高阳先生

“毁家兴学，造福乡梓”，变
卖全部家产筹资兴办，原上
海交通大学校长、著名国学
大师唐文治先生出任学校
首任校长，“掌校十年，义不
受薪”。在唐文治掌校的十
年间，他“以道德立校、以三
好立教”，为学校确定了“崇
尚道德”“中学好、西学好、
体育好”的办学方向，树立

了“成第一等品行、第一等
学问、第一等事业、第一等
人才”的育人宗旨。近年
来，学校继承创校先贤精
神，形成了“承‘高唐’精神，
育时代新人”的办学理念，
文脉相承、与时俱进、全面
育人的办学思路和以“高
唐”精神、家国情怀、责任担
当为主线的办学精神。

一百多年来，学校桃李
芬芳，人才辈出，培养出了薛
禹群、张大煜、张文裕、张涤
生、江绍基、秦伯益、邱贵兴
等数以千计的社会英才和行
业翘楚。

百年文脉弦歌不辍


