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这种心理障碍是突发的!来

得快也走得快!特效药就是家长

与孩子多交流
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大睡"疯玩"撕书"易怒"烦躁"持续性失眠#$走出

考场! 经历了十几年寒窗苦读的学子们终于可以放松一

下了!可他们的表现并不能让家长放心%
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青少年维

权及心理咨询中心近日的热线记录反映!有
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考生有着不同程度的&高考后遗症'%

专家表示!考生在高考时精神高度紧张!承受了极大

的压力!此时突然彻底释放!容易造成心理落差% 同时!

有部分考生由于考场发挥失常!导致成绩不理想!就会接

受不了现实!焦躁不安或沉默抑郁%

昨日!记者根据网友们提供的一些建议!为高考考生

准备了
"

个调整考后心态和身体状态的方法! 考生和家

长可以作为参考%

饮食法(男生在这一段时间里!一方面!适当食用清

淡食物!如西红柿)黄瓜)胡萝卜等!多吃富含纤维素的食

物可促进消化!另一方面!应多饮水*果汁也很不错+% 女

生应该注意通过饮食与休息来调整自己的身体%

运动法! 男生在这个时候多进行一些体育锻炼是非

常有好处的!但是应该注意不要过度疲劳!要做到适度%

运动一方面能放松身体和大脑! 另一方面也能锻炼体魄

和意志% 同时! 建议有条件的女孩子最好加入健身俱乐

部!或者找个教练!在指导中进行锻炼!避免受伤%

游戏法(游戏能转换大脑的思维模式!开发智力!但

是大家玩游戏*尤其是网络游戏+要有时间限制 !尽量

不要选择网络游戏!以及血腥 )暴力的游戏 !可以玩一

些休闲)益智类游戏% 另外!游戏期间应多喝水!控制游

戏时间%

旅游法(旅游是一种非常好的考后放松活动!可以增

长见识)结识朋友%有条件的同学还可以到梦想的大学提

前体验一番%

晚报记者 张勤 见习记者 张竞昳
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特效药就是家长和孩子多沟通!让他们知道上大学不是唯一出路
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一女孩高考后为自己估分!可成绩太差!哥哥知道后对她冷嘲热讽!女孩暴怒不已!砸了家里的电脑!还摔毁妈

妈的手机!之后!要跳楼自杀% 一家人忙了一夜!女孩情绪还是不稳定% 昨日上午!这名女孩被带到郑州市精神病防治

医院!心理大夫诊断后!认为其患上了考后应激心理障碍!大夫称!这不能算精神病!但需要家人与孩子多沟通!采用

适当的方式对孩子进行教育!这样患者很快就会康复%
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哥哥骂完后气呼呼地走了!小

蔓急得追出去!要找哥哥论理
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摔了妈妈的手机!砸了哥哥的

电脑!推开窗要从
"

楼跳下去
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这只是突发心理障碍!不算精

神病!主要是家长与孩子缺少沟通
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晚报记者 徐富盈 实习生 李想
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只给自己估出了
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分!当晚

小蔓没休息!一直叹气!焦虑不安
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唉" 考砸了"怎

么办呢#
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你考的这点

分对得起谁$

! ! ! !

孩子 " 千万

不要想不开呀$
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我的心里也

不好受啊$
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