
高考后的三个月考
生易产生突发性心理冲
突和生理紊乱现象遥 究其
原因袁 在高考结束后袁考
生此前积蓄的重压突然
释放袁心理状态发生野井
喷冶遥 在静候考分公布尧准
备志愿填报的这段日子
里袁考生过度放松袁玩网
络游戏尧半夜起来看世界
杯尧每天睡到自然醒遥

有的考生参加聚会
酗酒过度袁喝得胃出血紧

急送医曰有的考生连续上
网致眼睛假性失明被送
急诊曰还有的外出旅游遭
遇意外事故等遥 可见高考
结束铃声一响袁个别考生
的野无限度发泄冶已然让
放松变成了放纵遥

然而袁 还有一些考生
似乎未从考试野阴影冶中走
出来遥考后焦虑型心理比较
常见袁有的考生在考后会出
现患得患失的状况遥尤其是
那些平时学习成绩不错的

考生袁 往往期待值较高袁但
在等待放榜的日子里袁由于
不确定性而变得焦虑遥这种
焦虑对于心理素质弱的考
生袁还会持续加重遥

不要以为只有考生才
会得野高考后遗症冶袁父母
也不例外遥 在分数尚未公
布之前袁 有父母不停地询
问孩子临场发挥情况袁责
备孩子发挥欠佳袁 并将这
种情绪带入填报志愿环
节袁急得像热锅上的蚂蚁遥

事实上袁无论考生还
是父母袁 都要以客观尧健
康的心态面对野后高考时
代冶遥 高考结束后袁考生适
当发泄情绪尧缓解压力是
必要的袁但要尽早回归正
常生活节奏袁健康尧快乐尧
充实地度过难得的假期遥
父母也要注意以下几个
方面院

有时父母的责备会让
孩子的心 野痛上加痛冶袁产
生自暴自弃的念头遥所以袁
父母要先保持淡定遥

无论孩子学习成绩
如何袁高考只是人生一个

阶段的结束遥 对于这段生
活无论有正面或负面情
绪袁都要发泄出来遥 所以袁
如果孩子想大吃大喝大
睡袁 父母可先不干涉袁要
允许孩子发泄自己的情
绪袁 做些喜欢的事情袁缓
解长时间以来积累的压
力遥

填报志愿时袁父母大
包大揽和当 野甩手掌柜冶
都不好袁要积极收集资料
和信息袁并尊重孩子的选
择遥

父母要和孩子进行
一次平等的成人对话袁可

选在一个比较正式的地
点袁举行一个小小的成人
仪式袁 与孩子好好安排袁
帮助孩子梳理袁让孩子明
白自己想要什么尧可以怎
么做袁并明确规划人生发
展方向遥

父母要给孩子自立
的机会遥 毕业旅行是很多
考生的选择遥 高考结束到
大学毕业期间袁 考生在学
习的同时袁 要利用好课余
时间袁多出去走走袁长长见
识尧拓宽眼界袁让心胸更加
开阔袁 让自己变得更加独
立袁考虑事情更加全面遥
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对策

高考后
开启全新生活

北京市第 166中学教师 张 瑶

一位高三考生的妈
妈表示袁 经历了三年紧

张凌乱的生活袁 孩子刚
考完的一段时间内袁她
还真有点不习惯遥 打不
起精神看电视尧读书袁也
无心打理那一堆花花草
草袁更无心去应酬袁只想

睡觉遥后来袁她从网上了
解到袁这是高考后遗症袁
并且这种状态会持续一
段时间遥她心中直嘀咕袁
孩子没得上这毛病袁倒
让我这考妈野沾光冶了遥

案例一

分析

高考结束后与被
录取前这段时间袁考生
既要承受考试成绩和
自己预期有较大差距
的焦虑和自责袁又要承

受等待录取结果的煎
熬遥 上届考生小杰当时
刚摆脱高考压力就进
入另一个心理压力期遥
同学叫他出去玩袁他觉

得没意思曰父母要带他
去旅游袁 他也没同意遥
高考后袁他每天只在家
里闷着袁不停回想高考
的细节和结果遥

案例二

高考最后一科考
完袁 小朱觉得苦读了 12
年终于可以放松了袁于
是约了三五好友去 KTV

唱歌袁一夜狂欢到天亮遥
第二天上午袁小朱拖着疲
惫的身体回家袁一觉睡到
下午四点曰晚上又和好友

大吃了一顿袁约着一起去
打游戏袁直到店铺关门才
分别回家袁离开前还不忘
约定明天继续噎噎

案例三

高考结束
人生新旅程开启

北京市第十七中学教师 席蓉蓉

小馨高考成绩
不错袁按往年成绩能
考上心仪已久的知
名高校遥 看到成绩
后袁小馨很高兴遥 然

而没过多久袁她的兴
奋劲儿就过去了袁产
生了担心和焦虑袁怕
自己不如其他同学
学习好袁跟不上大学
进度曰怕自己不能适
应大学生活袁跟舍友
搞不好关系曰甚至怕
以后成绩一般袁毕业
后不好找工作遥

案例一

3 种不同的考试结果袁4
名考生有 4种不同的心理状
态遥 出现这些问题袁主要有以
下 3个原因院

把高考看得过重

有的考生还没上大学袁
就担心以后没有好工作遥 他
们把高考成绩尧 上大学的意
义看得太重遥 不可否认袁高考
成绩关系到考生未来 4年会
在哪里学习和生活遥好的大学
校舍条件尧师资尧生源等软尧硬
件更好袁有更多机会参加校内
外学习和实践活动遥但人一生
的发展不仅由高考和上大学

决定遥 高考成绩尧大学不是决
定人生的唯一转折点遥如果考
上大学后不好好学习袁很有可
能因成绩不好而被退学袁也有
可能因没有真才实学而被用
人单位拒绝曰 如果在大学期
间努力学习袁 多参加实践活
动袁培养综合能力袁有可能考
上研究生继续学习袁 也有可
能因综合素质高而进入理想
单位工作遥

没做好心理准备

一般来说袁取得好成绩尧
考上理想大学是每名考生的
理想袁实现理想后袁应该高兴

才对遥为什么有的考生却有那
么多担心钥 是因为其信心不
足袁 没做好上大学的心理准
备袁把未来要面对的学习和生
活想得过于困难袁以至于还没
进入大学就出现了焦虑情绪遥

人生缺乏规划

有的考生高考失利并非
偶然袁因为缺乏人生规划袁每
天得过且过遥 如果考生能从
高考中吸取教训袁 反思自身
问题袁合理规划生涯发展袁还
是能赶超同龄人的曰 如果随
波逐流尧一蹶不振袁则可能越
落越远袁难以实现人生理想遥

分析

高考已经结束袁 无论成
绩如何袁 考生都要准备开始
下一段人生旅程遥 人的一生
很长袁且不断发展尧变化遥 走
过高考袁 更加精彩的未来在
等着考生遥

以平和心态
接受高考成绩

考生考好了自然高兴袁
但不要太过骄傲袁毕竟未来还
有 4年大学学习和几十年的
人生历程遥高考只决定你将在
哪里上大学袁不能决定以后的
工作和人生遥没考好也不必太
过灰心袁 可以像小琪一样袁进
入一所普通高校继续学习袁不

断提高自己曰 也可复习一年袁
明年再考遥 总之袁未来还有很
多机会遥

根据录取情况
做下阶段准备

如果考生像小馨一样袁
为大学生活感到焦虑袁 那么
可深入了解自己将要进入的
大学和所学专业情况遥 考生
和父母可亲自去大学参观袁
提前体验在这里学习和生活
的感受遥 也可跟学长尧学姐了
解所学专业的课程难度尧能
力要求袁 在心理方面做好准
备袁 让大学之路走得更加从
容尧顺利遥

合理规划制定
可行方案

无论是否考上大学袁考
上什么大学袁 考生都要好好
规划自己未来的生涯发展遥
大学 4年袁 你想参加什么社
团尧要培养哪些能力尧考取什
么证书尧 想在哪个领域深入
研究和工作尧 未来想成为一
个什么样的人尧 如何实现人
生理想等袁 这些问题要在开
始新阶段学习尧 生活前认真
思考遥 只有进行合理规划袁制
定灵活尧可行的方案袁才能让
今后的人生旅程更加充实和
精彩遥

对策

小军的成绩
也可以上理想大
学遥 他觉得上了
大学就等于进了
野保险箱冶袁以后
的一切都不用发
愁了遥 上好大学

毕业后自然有好
工作袁好工作能
挣到高薪水袁以
后人生就飞黄腾
达了遥 他沉浸在
这样的想象中无
法自拔遥

案例二

小琪在高考中
发挥正常袁能考入
一所普通高校遥 她
的情绪比较稳定袁
只是对未来有一
点担忧和迷茫院现

在到处招聘说要
野985工程冶野211 工
程 冶 大学的毕业
生袁她担心上了普
通大学以后发展
会受影响遥

案例三 小宁高考成
绩不太好遥以前袁
他没把学习放在
心上袁一是不爱
学习袁成绩不好曰
二是觉得上了大
学也不一定会成
为野成功人士冶遥

现在看到周围人
取得了不错的成
绩袁他感到自卑
和失落袁觉得自
己跟同龄人有了
很大差距袁担心
未来差距会越来
越大遥

案例四
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