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国际一流名校 国家教育主管部门认证 学分豁免渊30要40学分冤

面对高考后容易出现
的心理问题袁给考生和父母
一些建议遥

正视高考遥高考虽然很
重要袁但它不是人生唯一的
转折点遥高考是检验前十二
年学习成果的考试袁它只决
定一个人能否上大学袁上哪
所大学袁并不能决定人一生
的发展遥 考得好袁自然要庆

祝曰考不好袁也不要灰心丧
气袁还有很多条路可选择遥

提前规划袁 做好准备遥
考生考后可认真思考和规
划未来的发展袁了解报考院
校及专业信息袁在假期提前
准备袁好好充电袁以便更快尧
更好地适应大学生活遥如学
习英语袁增强口语及听力能
力曰参加社会志愿服务或选

择适当的工作进行短期打
工袁增加阅历袁提高人际交
往尧沟通能力曰外出旅游袁增
长见闻袁放松身心等遥

发展个人专长遥高考结
束后的假期没有学业压力袁
如果白白浪费袁 未免可惜遥
考生可利用这段时间学习
和研究平时感兴趣但没时
间做的事袁 发展自己的兴

趣袁如音乐尧写作尧阅读尧舞
蹈尧篮球等遥 也许通过这个
假期的学习和练习袁能有不
小的进步遥

高考虽然结束了袁但属
于你们的美好人生才刚刚
拉开序幕遥不论高考结果怎
样袁 都要好好规划未来袁把
握自己的人生袁成为最棒的
自己浴

高考后最长暑假莫放纵
北京市第十七中学教师 席蓉蓉

高考结束后袁小
利既没有感到特别轻
松袁 也不过分担心成
绩遥 他每天睡到自然
醒袁玩会儿手机袁吃点

儿东西袁再睡个午觉曰
下午看会儿电影袁聊
会儿微信袁 一天就这
么过去了袁 日子过得
很无聊噎噎

案例中 3 名考生在高
考后有不同的表现院 小程过
分放松袁野放纵冶地玩儿游戏袁
想把这几年没玩儿的游戏都
野补回来冶曰小菲忧虑重重袁总
惦记着成绩袁影响了情绪曰小
利在生活和情绪上没有太大
的起伏袁 但没有人安排每天
的学习和生活袁 他心里空落
落的袁不知要做什么袁感到无
聊尧乏味遥这些都是高考后考
生易出现的生活和心理状

态遥 出现这些状态的主要原
因有以下 4点遥

父母给予不当承诺遥有
的父母和小程的父母一样袁
在考试前为了野哄冶孩子好
好复习袁随意承诺孩子的无
理要求遥 比如考完试可以
野疯玩儿冶游戏尧买名牌尧换
高档手机等遥得到父母的承
诺后袁 孩子高高兴兴地复
习尧考试袁考完试就找父母
兑现承诺遥 其实袁孩子的有

些要求本不合理袁父母满足
也不是袁 不满足也不是袁只
能无奈放任遥

补偿心理遥有的考生在
考前压抑自己玩儿游戏尧逛
街尧聚会等欲望袁拼命复习遥
一旦考完袁 就彻底放松袁要
加倍把这些野补偿冶回来遥

缺少规划袁 内心空虚遥
上学时袁每天有老师和学校
安排学习任务遥 考后袁没人
监督和管理袁不少考生像小

利一样没有规划和爱好袁每
天不知道要做什么袁内心空
虚袁无所适从遥

过分担心成绩遥小菲是
典型的过分忧虑成绩遥她把
高考当作人生中最重要的
转折点袁认为考好了才能上
好大学袁 将来才能有好工
作袁未来才能有好生活遥 再
加上平时容易出现悲观情
绪袁遇事易往坏处想袁导致
出现这样的情绪遥
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高考结束了袁小程
彻底松了一口气袁迫不
及待地开始计划已久
的 野狂欢冶遥 他先是
约了几个野死党冶出去
吃饭袁 好好庆祝了一
下曰 接着连续玩儿了
一周游戏遥 每天睡醒
就玩儿袁 玩儿饿了随
便吃点儿东西接着玩
儿噎噎父母看他这样

野疯狂冶 地玩儿游戏袁
作息不规律袁 怕他身
体受不了袁 劝他早睡
早起袁 每天出去活动
活动袁锻炼身体遥 可小
程说院野考试前不就说
考完后我能随便玩儿
了吗钥 好不容易考完
了袁 就让我好好玩儿
吧浴 别说话不算数袁别
管我了浴 冶
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小菲在高考中发
挥一般袁 没有达到预
期的成绩袁 心情不太
好遥 同学约她聚会袁她

婉言拒绝曰 父母带她
出去散心袁 她也高兴
不起来袁 心里总惦记
着成绩和录取结果遥
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