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核心提示

������备受关注的高考结束了。。 对于莘莘学子而言，，这是
中学时代铿锵的尾音，，也是人生下一站的序曲。。 虽说学
海无涯，，但完成了高考这个重要的人生大考，，仍然值得
放松和欢喜。。 在等待高考成绩的这段时间，，有些考生和
家长容易或是忧心忡忡、、焦躁不安，，或是情绪低落。。 那
么，，如何与自己的内心达成和解？？ 如何坦然面对不可改
变的结果？？如何安放当下，，走向未来？？让北京回龙观医院
心理危机研究与干预中心副主任心理治疗师安静来聊

一聊，，高考之后的考生心理调适问题。。

������考试结束后，许多考生都会复盘
考试情况，预估成绩，若是对答案的
正确性有把握， 自然是皆大欢喜；若
是发现答错了题， 则会感到郁闷、懊
悔。 这些因错自责的考生，担心成绩
不理想，感到紧张和焦虑，心理负担
重，不愿出门或与人交流，甚至茶饭
不思。 有这种想法的考生，建议尝试
用以下方法疏导自己。

1.不做“未卜先知”的推断
学生可能会对高考结果存在一

些灾难化和以偏概全的主观预判，复
盘的时候发现自己做错了几道题就联

想到“考砸了”。这个时候，应该停下来
思考，这是自己的想法还是现实。在高
考成绩正式公布之前， 一切都不是最
终结果，不做“未卜先知”的推断，就不
会让非理性思维掌控自己的生活。

2.接纳负性情绪与进行放松训练
重要的未知事件容易勾起人们

的焦虑情绪，等待高考结果的过程中
出现担心、焦躁的情绪是常见且正常
的。我们要学会接纳已经出现的负性
情绪，通过一些方法帮助自己面对和
处理。 比如，每天抽出一点时间做深
呼吸放松练习，闭上眼，缓慢地、深深
地吸气、呼气，将注意力放在呼吸上，
保证整个呼吸过程是缓慢的。 此外，
还可以伴着轻缓的音乐，想象最能让
自己感到舒适、惬意、放松的情境，比

如海边、花园等。 这样的深呼吸放松
和想象放松训练，有助于缓解焦躁情
绪，保持平和心态。

3.“忙起来”是抵抗焦虑的良方
考试结束，离开书本、卷子的学

生突然感到无所事事，容易让“胡思
乱想”有可乘之机。因此，要把自己的
生活安排得充实起来， 最好涵盖娱
乐、休息、人际交往、运动、课外学习
等方面。 比如，可以重拾因备考而暂
时放下的兴趣爱好；也可以和家人一
起做运动，如打球、下棋等；或者研究
自己心仪的学校、专业和与高考志愿
相关的信息。

4.规律有意义的生活是良好情绪的保证
经历了高考前的全力以赴，考生

大多感到身心俱疲， 考后理应多补
觉，多休息，多放松。 与此同时，又需
注意过犹不及，从过去忙碌充实的生
活直接转变为过于单调简单的生活

（如每天就是吃、喝、睡、刷手机），可
能会让人感觉百无聊赖，促发不良情
绪。 若一直沉浸在这种状态中，不利
于大学模式的顺利转换。

所以在高考后和进入大学之前，
学生应保持相对规律、有意义的生活
模式，可以适当延长睡眠、娱乐时间，
但注意不要颠倒作息，不因频繁熬夜
而在白天过度补觉，也不要长时间沉
浸在电子游戏中。

������高考时全家上阵， 高考后家长
也不能缺位。 在等待的日子里，家长
无论个人情绪如何， 都要为孩子的
良好情绪助力。 家长可以与孩子一
起制定这段时间的生活规划， 协作
指导孩子充实生活， 也可安排一些
家庭活动，比如 ，一起到户外散步 、
赏景等。

家长应避免与孩子反复谈论高

考、成绩等话题，不在无形中给他们
增加压力。 只有稳定自己的焦虑情
绪，才能做孩子情绪的容器。 当孩子
表达焦躁不安等情绪时， 要做积极
的倾听者，给他们发泄情绪的机会，
并用更成熟客观的认知帮助他们调

整自身不合理的认知。

������高考成绩出来后向来是有人欢
喜有人忧，若自己得到的是不甚理想
甚至是糟糕的成绩，难免沮丧、难过。
但其实每个人都明白， 高考一旦结
束，成绩便不会再发生改变，不管结
果是否如意，生活都要继续，此时以
及未来，与自己达成和解最为重要。

1.做出选择是解决当下困境的重要一环
高考成绩公布后，学生面临的问

题各有不同。 有的人不能进入心仪
的学校和专业，有的人与大学失之交
臂，有的人需在心仪的学校和心仪的
专业两者之间做选择……这些学生
可以根据自己面临的困境思索内心

的需要，也可以向老师、学长、家长等
咨询相关经验和建议，帮助自己做出
符合自身情况的决定。

“做选择 ”说起来容易 ，做起来
难，建议学生尝试把几个选项的利弊
一一列出，进行理性分析，必有帮助。
我们想提醒的是，没有一个抉择能代
表绝对的好与坏，人们看到的只是眼
下，如果站在将来的某个时刻看当下
的选择，也许 “好 ”“坏 ”就会发生改
变。 因此，不用过分纠结于当下抉择

的对错，多方听取建议和经验并结合
自身情况后做出的选择，就一定是最
好的选择。 勇敢地走出这一步，随着
眼下混乱的境况经过深思熟虑得到

解决，不良的情绪也会随之减轻。

2.调整不合理的认知
有的学生可能存在一些绝对化

的消极认知， 比如，“没考上大学，人
生没有希望了”“我只能去一流大学
读书”“没有选择到我喜欢的专业就
没有意义”……这种认知模式在遭遇
挫败时，会把当下的困境更加负面化
和绝对化， 势必会加重人的无望、沮
丧和悲观。然而，我们仔细想一想，高
考是否真的能决定一个人的命运？万
事万物是否能一眼望到底呢？我们想
跟高考成绩不如意的学生说的是，世
界是不断发展变化的，现在已经步入
终生教育的时代，受教育的渠道越来
越多，读心仪的学校和专业的途径更
加多样化。 打个比方，没有考取心仪
大学的学生，可以通过大学四年的努
力考取心仪学校的研究生；高考失利
的学生可以通过复读、职业教育等方
法，打开另一片天地。

������作为一种选拔性考试，高考注定
不可能是所有人的狂欢。面对孩子高
考的不如意，家长要发挥避风港的作
用，对于既定事实，与其给予指责、埋
怨和批评，倒不如静下心来，陪伴其
左右，与孩子商量下一步可以做些什
么来走出困境。

家长以过来人的见识和智慧去

思索人生中的挫败， 调整自我的心
理状态，再以此去影响和引导孩子，

这就是港湾的作用。 有的家长考试
前对孩子无限宠爱， 一看到成绩不
佳就立马变脸； 有的家长虽然嘴上
不说什么 ，但态度 、表情 、语气等都
透露出责备。 问题是，敏感的孩子可
能会因为这种“有条件的爱”而对父
母产生质疑，影响到亲子关系。 我们
建议家长，将孩子放在成绩之前，毕
竟成绩不可改变， 但孩子仍然可以
变得更好。

������大学生活不同于中学，一些孩子
升入大学后往往感到诸多不适，需要
提前做好心理建设和准备。

大学的学习模式从过往由老师、
家长、自己主导转变为完全由自己掌
控， 学习内容也有了天翻地覆的变
化；在生活中，从被精心呵护的家庭
生活转变为独立自主且要顾及他人

的集体生活；在社会交往上，从过去
几乎两点一线的简单生活转变为参

加各种社团、独立解决各种问题的成
年人生活。 我们建议学生利用假期，
向身边的大学生取经，更多地了解大
学生活，做到有备无患；在家中，主动
了解和掌握一些自我照顾技能，提前
演练角色转换。 �

������高考后的这个假期， 家长应该珍
惜。 随着孩子踏入大学的校门，他们的
社交舞台将越来越宽广， 和父母相处
的时间也就越来越少。 家长何不抛开
不良的情绪， 转而多创造和孩子相处
的时机，与之共享亲子时光。

至于孩子高考后短时间的负性

情绪和作息紊乱，实属正常，可以理

解。 他们只需学习一些积极的方法，
在家长的陪伴和支持下即可顺利过

渡，家长不必过度关注和渲染。 需要
提醒的是，一旦孩子的情绪、认知、行
为出现明显的改变，且影响到正常生
活，家长还需给予重视，及时寻求专
业帮助，防患于未然。

（据新华社客户端）

如何面对等待成绩的焦躁不安

家长：做孩子情绪的容器

家长：陪伴左右化身港湾

如何应对成绩不如意的沮丧

如何筹备开启新生活

家长：珍惜这段亲子时光

高高考考结结束束 这这些些心心理理调调适适很很有有必必要要


