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莫忽视“后高考”时期的心理问题
株洲日报记者 邹家虎

距离高考结束已经一个星期了。据心理专家不
完全统计，高考结束到录取结束这段容易被忽视的
时间里，60％～70％的高考考生会产生不同程度
的焦虑，近 20％的考生会因为过分焦虑而影响日
常生活。因此，学校、家长和社会的帮助就显得尤为
重要。针对“后高考”时期的社会心理存在状态又
怎样调适呢？我们特邀请我市多位心理专家献策。

高考己落下帷幕，考生
在离开母校即将奔向新的
人 生 征 程 中 ，迎 来 了 一 个

“真空心理断乳期”。
给他们以更大的心灵

慰籍与人文关怀，就显得尤
为重要与及时。

人文的核心就是关注
人 ，关 心 人 ，爱 护 人 ，尊 重
人，体贴人，人文关怀就是
对人性的关怀，对人生需要
与欲求的关怀，对身心健康
的关怀。人文关怀的核心是
在以人为本的前提下尊重
人的需要。特别是精神乳汁
及时补充的需要，尊重人的
价值属性，包括个性解放，

获得自由平等的人生权益，
尊重人感性认知和理性思
考，关怀心灵的慰藉与心灵
的健康成长。

人作为一种物质生命的
载体，更是一种精神文化的
载体，要帮助考生去追求更
大更高的社会价值和个体实
现价值的统一。各级党委与
政府，社会各阶层以及考生
家庭要充分尊重刚从考场走
出来且身心疲惫的考生，不
仅要施予物性的关心和安
慰，更要多层次多角度地关
怀他们的所思所虑所欲所感
所悟，帮助他们总结自我，发
展自我，完善自我。

完善“后高考”时期的
人文关怀

陈鹏（湖南工业大学教师）

焦虑型心理。这类考生
把高考看得非常重，认为高
考失利就没有前途。建议家
长避免在亲朋好友面前提
起高考话题，如“考得怎么
样？“能考多少分？”家长可
安排丰富活动来“挤占”他
们“胡思乱想”的时间和空
间，如携友游玩、学习技能、
体验工作等。

放纵型心理。这类考生
把高考看得不重要、心理比
较茫然，其心理的不适主要
表现为或失落或放纵。建议
主动提升自我的独立意识和
行为能力，借助网络、社会上

的优秀资源，对空余时间进
行合理安排。家长亦要想办
法培养孩子的独立意识和独
立能力，防止他们养成不良
习惯，甚至是步入歧途。

憧憬型心理。自我感觉
良好、心理状态较好，建议
这类考生利用这段时间走
进社会、体味生活、制订自
己的生涯规划，为未来更好
的发展打基础。

总之，考生要正确评价
自己，愉快接纳自己并有节
制地放松。无论对待任何事
情，心态最重要，高考虽已
结束，亦是新的起点。

三类学生
需及时进行心理辅导

姜妍姬（国家二级心理咨询师）

父母需要有看到和感知孩子情绪的能力。
无论多忙，请父母每天抽时间以孩子喜欢和接
受的方式关注孩子。父母需多陪伴孩子，与他聊
一聊，留意他的情况，必要时与孩子的同学保持
联系。只要保持心细如发，可能就能发现孩子情
绪的蛛丝马迹，这样就能有针对性地采取措施。

父母不传递情绪给孩子。无论如何，请父母
保持淡定。告诉孩子，高考已经结束，无论结果
如何，父母都能接受，他仍是父母的好孩子，与
成绩好坏无关，孩子的价值感就会高。事实上，
孩子对自己的不接受，很大部分来自于父母对

他的不接受。这些都需要诚心地发自肺腑向孩
子表达出来。

父母要有引导和安抚孩子负面情绪的能
力。父母接受孩子包括接受孩子可以有负面情
绪，同时帮助孩子说出来，认同孩子的情绪，孩
子的感觉会好一些。父母可以分享自己当年的
高考经历，对孩子会是一个很大的支持。也可以
搜集一些高考失利绝地反击之类的励志故事，
在适当的时候分享给孩子。可以支持他用说画
唱的方式把情绪表达出来。帮助孩子规划未来，
选一门他感兴趣的技艺学习。

做高情商父母
徐立波（国家二级心理咨询师）

利用正念冥想来应对考试带来的应
激 压 力 ，可 从 三 方 面 入 手 ：身 体 保 持 冷
静，思维保持自信，精神保持专注。

正念聚焦焦虑情绪的本身，是鼓励应
试者以积极的心态去面对，包括调整呼吸、
调动感官等。要引导自己的气息，让自己成
为呼吸与心跳等生理活动的“主人”。同时，
可以把委屈、痛苦等负面情绪咽下去，找安
静的地方自我消化。也可以找信任的人去
倾诉，不让负面情绪在心理、生理发酵。

步骤如下：当你想到你的考试过程和

状态时，进行深呼吸，觉知自己的身体和
情绪，留意自己是否胸口发紧，做一次深
呼吸，试着回到已经考试后所处的当下。
深情地看着自己考试完的状态，倾听对方
说话的声音。当你说再见时，认真地倾听
对方真正说了什么，并暗示自己要进入一
个全新的生活状态。

把这次与考试告别当做感恩和回顾
的时机。在高中生活中，有什么可以感激
的？得到了什么？在回顾和感激的同时做
几次深呼吸。

通过正念练习来减压
凌洋、张海燕（正念减压心理疏导师）

注意休息放松，勿把放松变成放纵。
考生最忌讳过度紧张后突然极度放松，但
部分高考生的行为却出现了一种过激的
补偿心理。由此部分考生养成一些不良习
惯，更因考后过度放松，适应不了大学的
学习节奏。

控制自己情绪，防情绪抑郁想不开。
许多考生会出现患得患失的状况，有些高
考学子会出现由焦虑到失眠，再从失眠到
抑郁等，严重的会出现轻生念头。家长和
孩子应及时调整心态，控制自己的情绪，
不要给对方压力。

积极做好准备，规划未来发展方向。
建议学生积极做好准备，能合理的利用这
假期，试着进行自我规划、自我管理，试着
对自己未来的发展方向做一次大致的规
划。避免无法找到自己的方向，在大学出
现了“空心病”。

不论结果是好是坏，未来还在路上。今
年有个流传范围很广的横幅，别忘了把它送
给高考后的自己：“生于中国非典，考于新
冠，天降大任，注定他们不凡。”对所有考生
来说，风雨磨砺的记忆只是未来的一部分，
所有非凡的测试，终将有非凡的成就。

不论结果是好是坏，未来还在路上
周芝萍（市幼儿师范学校教师）

适 当 充 实 假 期 生 活 。适 应 状 态 的 变
化，生活作息保持规律。充分利用这段时
间对自己中学时代的生活进行一个总结，
对未来的大学生涯进行一些“设想”，好好
规划一下自己的未来，主动制定一些放松
计划和一些新目标。如旅游、勤工俭学或
者是做一些以往想做而没有时间做的事
情，让自己逐渐放松下来。可根据自己兴
趣爱好，在注意人身安全和做好防疫的前
提下，利用假期去参加有益身心健康的活
动，学习课堂之外的知识，比如体育运动、
考驾照、短途旅游等，也可从事志愿服务

等社会实践，增加社会阅历，从不同渠道
去缓解高考成绩和填报志愿带来的压力。

客观看待高考成绩。积极理性看待高
考，高考只是人生中的一段旅程，要将其当
作人生中的一个节点，是高中生活的结束，
也是未来新生活的开始。同时家长要保持
平常心态，为考生提供一个宽松的家庭环
境，充分发挥好家庭“避风港”的作用，增加
陪伴孩子的时间，注意孩子的情绪变化，在
宽松、平等的氛围下充分与孩子沟通。在填
报志愿的时候，多尊重孩子的想法和意见，
不要过于强加自己的意志。

适当充实假期生活
曹昀（湖南汽车工程职业学院教师）
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