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一年一度的高考已
经落幕遥刚刚从高三压力
中解脱出来袁很多准大学
生会无节制地玩游戏尧聚
会尧熬夜和睡懒觉袁对健
康十分不好且毫无意义遥
那么袁这么长的假期要怎
么度过才有意义呢钥郅

高考分数出来后袁有
人欢喜有人忧遥郅

如愿以偿考得高分
的考生可能有幸体会到
了人生从未有过的 野高
峰体验冶遥 美国的心理学
家马斯洛在调查一批有
相当成就的人士时袁发
现他们常常提到生命中
曾有过的一种特殊经
历袁野感受到一种发自心
灵深处的颤栗尧欣快尧满
足尧 超然的情绪体验冶袁
由此获得的人性解放尧
心灵自由袁 照亮了他们
的一生遥 马斯洛把这种
感受称之为高峰体验
渊peak experience冤遥 一种
从未体验过的兴奋与欢
愉的感觉袁犹如站在高山
之颠袁 那种愉悦虽然短
暂袁 却可能极其深刻袁那
种感觉是语言无法表达
的遥从原来时刻紧张的高
三学习中放松下来之后袁
很多考生的生活和精神
都会忽然出现一段真空遥
高考后压力的突然释放袁
可能使大家产生一种无
所适从的感觉遥郅

而那些事与愿违尧考
得不理想的考生袁心理可
能会经历 野否认要要要愤
怒要要要祈求要要要抑郁要要要
接纳冶 这一过程遥 屈布
勒 - 罗 斯 渊E.Kubler -
Ross冤提出如前所述的哀
伤心理的 5个阶段遥这些
考生在知晓自己的成绩
后袁会先否认袁不相信这
是自己的真实成绩袁怀
疑自己查错了分袁 继而
对此成绩感到气愤曰然
后会伤心袁 想着要是再
少错几个题尧 再多考几
分就好了袁 这是祈求阶
段 曰之后 袁有的人可能
会陷入抑郁状态袁日夜
颠倒袁生活没有规律和
目标 袁日渐消沉 曰如果
主动寻求帮助袁或者采
取措施来调整状态的
话袁最终会顺利渡过这
段艰难时光 袁 接纳现
状袁积极为人生下一阶
段做准备遥 但也有一些
人可能就此停在抑郁

状态袁甚至影响到未来
的生活遥郅

野凡事预则立袁不预
则废冶遥 无论高考成绩如
何尧 是否喜欢自己的专
业袁准大学生都不能放纵
自己遥 科学研究表明袁大
学生活是否成功在很大
程度上取决于新生第一
年的适应情况遥美国大学
考试 渊American College
Test袁ACT冤 的统计数据
表明院学生在大学一年级
的学习生活袁特别是新生
适应期的情况袁对大学 4
年的学习及之后的工作
成就的差异化贡献率达
到 53%遥 野高中到大学的
过渡冶袁即高三暑假袁是提
高新生适应的关键转折
期遥充分利用高考后的暑
假生活袁将有助于进入大
学后的适应遥一项针对某
知名高校准大学生的调
查研究显示袁绝大多数准
大学生会通过阅读新生
手册尧上网等方式了解大
学生活袁接近一半的人会
提前学习专业相关知识袁
三分之二的人会认真思
考如何度过大学时光袁约
一半的人会对大学学习
和生活进行规划遥郅

所以袁即使是过渡期
也要保持放松而规律的
生活遥 高考结束后袁准大
学生可以选择一些平时
感兴趣的事去做袁比如参
加一些健康尧安全的团体
活动袁在互动娱乐中释放
压力曰同时袁对中学时代
进行总结袁对未来的生活
展开野设想冶袁甚至可以提
前做一些功课袁如详细了
解目标学校的各方面情
况袁还可以选择一些学习
的内容袁如考驾照尧学习
计算机应用软件尧英语等
实用的技能遥通过学习新
技能袁准大学生可以给自
己带来一些正反馈袁提高
自我效能感遥 还有袁就是
多读书袁读好书袁学会与
自己相处袁慎独袁有意识
地提升自己袁带着健康的
人格走向社会遥郅

时光会魔法袁它总是
在一个又一个的白天向
我们展示它惊人的速度遥
每一天看似平淡无奇袁却
无声地刻下了变化的痕
迹遥希望大家可以珍惜这
段可以自由支配的短暂
时光提升自我袁放松但不
放纵袁让生命起舞浴郅

考后过渡期郅

保持放松和规律生活郅
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迎接大学生活郅
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案例

高考结束了袁小李
却并未感到轻松 袁等
成绩尧填报志愿尧等待
录取噎噎一系列事情
终于都有了结果 袁但
小李更加烦恼了 遥 由
于几分之差没能上本

科一批分数线袁 导致
小李未能进入自己喜
欢的院校和专业 遥 拿
到录取通知书的小李
情绪特别低落袁 觉得
未来 4 年的生活都糟
糕至极袁 而且在这样

不出名的院校和冷门
专业就读袁 对以后就
业尧 读研都会产生影
响袁自己的人生就此彻
底失败了遥 小李越想
越沮丧袁甚至产生了复
读的想法遥

由于目标未能达成而
情绪低落尧 沮丧是正常表
现袁 每个人都会因为受到
打击和挫折而出现这样的
情况遥更何况高考是人生中
的重大事件袁很多人因为高
考改变了命运遥然而考生要
认清的是袁高考和大学生活

其实只是人生中的一个历
史阶段袁虽然其过渡的意义
非凡袁但毕竟不是人生意义
的全部遥郅

案例中袁 小李认为大
学和专业决定着自己以后
的人生袁 没能就读心仪的
大学就是整个人生的失

败袁 并因为这样的认知进
入了糟糕至极和绝对化的
误区遥 更何况袁复读也并不
是没有风险遥 如果小李已
经全力以赴尧 全心投入地
学习了 3年袁那么复读只会
增加家庭负担尧 加大心理
压力袁以及耽误学习生涯遥郅

高考没进入心仪的学
校袁并不意味着人生失败袁
只是人生没有按照预设的
道路去走遥然而袁谁又能说
清这未预设好的道路就一
定失败呢钥 承担高考后的
结果袁 何尝不是我们人生
必修的功课呢钥

分析

总之袁办法一定比抱怨多遥 还
没有进入大学的准大学生袁先别对
着录取通知书唉声叹气袁即将到来
的大学生活充满了机遇和挑战袁要
试着微笑面对遥

建议

个体在遇到挫折后都
会有否认尧产生负面情绪的
过程袁出现情绪低落虽然正
常袁但是任由负面情绪折磨
自己也并不是明智之举遥
因此袁考生要先尝试调节情
绪袁看书尧散步尧户外运动或
与好友倾诉都是不错的方

式遥 之后袁如果能够比较冷
静袁就到了开始尝试接纳现
实的阶段了遥 考生可上网
查阅录取院校和专业的信
息袁或是请家人配合多跟自
己谈谈相关的事情遥 这些
行为能帮助大脑强化信息袁
从而更有利于接纳现实遥

高考失利并不可怕袁可
怕的是失去自我遥屈从于命
运袁 正是失去自我的表现遥
案例中小李认为没能就读
心仪学校和专业就是人生
的失败袁是因为没有真正了
解自己遥如果小李清晰地知
道自己想要成为什么样的
人袁 想要过上什么样的生
活袁那么无论就读什么样的
学校和专业袁都可以通过努
力去实现目标遥郅

大学的学习生活和高
中有很大差别袁 老师不会
野跟堂冶袁 没有太多的硬性
作业袁 许多学习都要学生
在课余时间自己完成遥 没
有了老师的 野指挥棒冶袁面
对突然多出来的 野自由时
间冶袁如果不明晰自己的成

长和发展方向袁 常常不知
如何支配遥而且袁大学不是
单纯地学习知识尧技能袁而
是步入社会的起始遥 各项
社会通用的技能都可以在
大学里培养袁 例如人际交
往尧组织沟通尧团队合作尧
意志品质等方面的能力袁
都不是书本上学到的遥 任
何大学尧任何专业袁都可以
让我们实现自我袁 甚至不
出名的大学中有能力的人
才反而更容易被发现遥郅

因此袁 小李需要做的
是全面剖析和探索自我袁
深入澄清自我的特性袁坚
定未来的目标遥 这样才能
在大学的学习和生活中有
意识地锻炼这些方面的能
力袁成就最好的自己遥

对于准大学生来
说袁 与其抱怨不喜欢
某院校或专业袁 不妨
了解一下即将就读的
学校袁 看一看学校官
网有哪些信息袁 探索
一下学校重点建设的
学科尧 专业以及研究
生培养方向袁为未来进
一步深造做些准备曰还
可以试着联系已经就
读的学长袁从他们的角
度了解学校的学生活
动和生活学习特点袁为
尽快适应大学生活打
下基础遥有条件的准大
学生袁也可以提前去走
访自己将就读的大学袁
或是携父母提前一两
周去院校所在城市熟

悉环境和气候袁一方面
让父母看到自己即将
生活和学习的环境更
放心袁另一方面也能提
前适应水土袁以免入学
后身体不适遥郅

而案例中小李的
冷门专业想法过于绝
对化了遥 就现在的社会
就业形势来看袁岗位和
专业的对口率越来越
低袁很多大学都有新生
入学后转专业的相关
方案袁跨专业考研更是
平常之事遥 大学本科阶
段的学习只是高等院
校的基础学习阶段袁要
想深入研究自己喜欢
的领域袁读研时跨专业
也是可尝试的选择遥

稳定情绪袁接纳现实

重拾自我袁坚定信念

积极准备袁挺进未来


