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中高考期间，有的家长比考生还紧
张，想安慰却总说“没关系”，想鼓励却总
说“别紧张”，结果反而让孩子更焦虑。
家长到底该怎么陪伴孩子？重庆第一双
语学校专职心理健康教师冯昕冉为家长
们给出了三个场景的应对法。

场景一

孩子考完一科情绪低落，觉得自己
考砸了。家长常说的话：“没关系，后面
几科好好考就行了。”“考过了，就别想
了，下一科更重要。”

专家建议：家长不需要给建议，只需
要点头或重复孩子的话。当孩子把模糊
的“我完了”变成具体的那道题没做出来
时，他的焦虑就已经释放了。你不需要
帮孩子解决问题，孩子也能在说的过程
中慢慢地平静下来。等孩子说完，家长
说最后一句话：“好，这一页翻过去了，我
们吃饭去。”

场景二

孩子过度准备，焦虑到失眠、反复检
查。家长常说的话：“别紧张，没什么大
不了的。”“你平时学的挺好的，不用担
心。”

专家建议：不要劝他别紧张，而是帮
他把紧张“翻译”成一件具体的事。比如
孩子说“万一考不好怎么办？”家长可以
问：“你具体担心哪一科？哪部分内容没
把握？”让焦虑从无边无际，变成可以下
手的小问题。如果孩子说不出具体问
题，就带他做身体放松：一起深呼吸，或
去窗边站1分钟，看看远处的树和天空。

场景三

孩子担心考不好，强烈焦虑，甚至出
现身体反应。家长常说的话：“你要相信
自己！”

专家建议：做一件跟考试完全无关
的事。比如拿出纸和笔，让孩子写下最
担心的三件事（比如“数学考不好”“考不
上好大学”“让爸妈失望”）。然后，你把
纸折起来，放进信封里说：“我们先存着，
考完再打开。”

这个动作是在告诉大脑：担心已经
被记录在案，不需要再反复提醒了。这
个动作的妙处在于你没有否定孩子的担
心，没有说孩子想多了，而是认真地对待
孩子的焦虑，你用行动告诉孩子：“我在
乎你的感受，但我也可以帮你暂时把它
放一放。”

之后，家长再带孩子做一件简单的
小事，比如下楼走一圈、吃一块巧克力、
给花浇浇水。通过完成一件小事，帮孩
子重新获得“我能行”的能力感，这种能
力感才是对抗焦虑最根本的解药。

上游新闻-重庆晨报记者 徐勤
实习生 崔瀚丹

高考首日记者在场外走访发现：用AI辅助填报高考志愿，
成为家长新共识

“一些机构也是用AI，不如自己来”

6月 7日，2026年
高考正式拉开帷幕。考
场内，学子们奋笔疾书，

为三年高中交上答卷；考场外，
雨中焦急等待的家长们，讨论的
话题除了孩子平日的表现，很多
聚焦在考后的第一道难关——志
愿填报。

记者在巴南区 4个考点外
走访发现，使用AI 大模型辅助
填报高考志愿，正成为这届家
长的新共识。面对复杂的高校
招生规则和海量的专业信息，
越来越多的家长选择向人工智
能寻求帮助。

填报高考志愿

优势 AI填志愿客观还省钱

当下AI大模型选择众多，填报志
愿更倾向于用哪个大模型？在巴南实
验中学考点外，家长胡先生谈起这个
话题，表示自己已经多次尝试：“我喜
欢用豆包，筛选能力和汇总能力还可
以，娃儿就喜欢DeepSeek，觉得更人
性化。每个人的偏好不一样，你可以
多个软件都试一下。”

尽管高考刚刚开始，但对AI在志
愿填报方面的研究，很多家长已经进
行了很久，也敏锐地察觉到了AI填报
的劣势与风险。

最令家长担忧的是AI的“幻觉”
与数据滞后问题。“AI有时候会一本
正经地胡说八道。”家长孙先生皱着眉
头向记者举例，“我测试过某款大模
型，它给出的某高校去年录取线竟然
是编造的，还有今年刚改名的大学，它

就识别不了。志愿填报容不得半点差
错，一旦信了AI的幻觉，孩子可能就
滑档了。”

其次是缺乏深度交流与个性化考
量。家长李女士认为，志愿填报不仅
是数据的匹配，更是对孩子一生的规
划。“AI不懂我孩子性格内向，不适合
做销售；也不懂我们家庭没有行业背
景，不适合学那些需要资源的专业。
它只会冷冰冰地给出概率。”她进一步
向记者表示，“如果要用AI填报志愿，
你一定要很清楚你孩子的性格、能力、
潜力，还有未来的就业趋势。毕竟跟
人工咨询比起来，AI对孩子的了解还
是偏少，很多孩子外在的表现，AI是
看不到的，所以AI的结果可以作为参
考，最后还得是家长和孩子自己判
断。”

担忧 要警惕AI的“幻觉”

面对AI的优劣势，如何扬长避
短？家长们各有心得，摸索出了一套

“人机协作”的使用方法。
第一步：精准投喂，建立专属模

型。“向AI提问，千万别问‘600分能上
什么学校’这种大路货问题。”家长孙

先生分享了他的经验，“我的方
法是设定角色并给出充分
条件，比如：‘你现在是资
深高考志愿填报专家，我
是重庆市的理科考生，
分数600分，全市排名
12000 名，选科物化
生，想学计算机或
电子信息，城市偏
好北上广深，排
除民办和中外
合作办学，请
给我推荐院
校。’条件越
细化，AI给出
的 方 案 越 精

准。”
第二步：交叉

验证，以官方数据
为准。多位家长
强调，AI 给出的
任何数据，都必须
与各省考试院发
布的官方大本或

官方志愿填报系统进行核对，绝不能
把AI的输出当成唯一答案。“AI负责
缩小范围，人工负责最终确认。”这是
家长们的共识。

第三步：角色扮演，深度对话挖掘
自我。有家长会让AI扮演职业生涯
规划师，与孩子进行多轮对话。“比如
让孩子问AI‘我这个性格如果不
学理工科，还有什么发展方向’，
AI给出的思路往往能拓宽
孩子的视野，帮助我们
家长更好地理解孩子
的真实想法。”

从翻阅纸质
指南到交纳昂贵
咨询费，再到如
今的求助 AI
大模型，高考
志愿填报方
式的变迁，折
射出科技对传统
教育服务行业的
深刻重塑。成长
于人工智能时代
的孩子们，其生活
轨迹也必将被人
工智能深刻改变。

上游财经-
重 庆 晨 报 记 者
廖平

支招 “人机协作”更靠谱

在清华中学考点外，
家长刘女士正与另一名妈
妈交流 AI 填报志愿的心
得。“我之前咨询过几家志
愿填报机构，开口就是大几
千甚至上万元的服务费。
后来我一打听，很多机构接
了单子，背后也是在用 AI
大模型帮学生出方案，人工

顶多是个审核的作用。”刘女
士的话引发了周围几名家长

的共鸣。
“现在这些大模型，拥

有的高考信息量足以超过中
小型的志愿填报机构。”家长王
女士深有同感，“可能某些大机
构有独特的信息渠道优势，但
小机构的数据员能查阅多少资

料？AI可是把几十年的投档线、
专业录取位次、各校招生简章全吃
进去了。既然机构也是用AI，我为
什么不自己直接用？”

这种“魔法打败魔法”的思路，让
不少家长决定亲自动手，将AI大模型

作为填报志愿的“主力参谋”。
在巴南中学考点外，有家长总结

了AI填报志愿的几大优势。
首先是信息检索与整合的绝对效

率。“以前翻书查位次，对比三年的分
数线，眼睛都看花了，脑子很容易判断
失误。”家长赵女士告诉记者，“现在只
要把省排名、选科情况和分数输入进
去，AI几秒钟就能筛选出‘冲、稳、保’
的院校清单，还能自动生成对比表格，
非常高效。”

其次是客观中立，不参杂其他因
素。有家长对记者表示，有些咨询机
构为了保985的上线率，会劝说考生
报考某些学校的冷门专业，也就是俗
称的“天坑”。而AI没有利益纠葛，只
认数据和逻辑，不会夹带私货，这让家
长们觉得更放心。

最后是省钱优势。动辄几千上万
元的咨询费对普通家庭是不小的负
担，而使用主流的AI大模型，成本几
乎为零。这使得优质的高考信息打破
了价格壁垒，实现了某种程度上的普
惠。

家长如何
“恰到好处”陪伴考生？

看心理老师的三个场景应对法


