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无所事事不知所措
高考后，还有些考生发觉自己无所

事事，心里空落落的，每天觉得日子无
聊，有时会茫然不知所措。对于未来，他
们没有目标，也找不到方向。小林就属
于这类考生。自从高考完，他的脑袋就
像真空一样，什么都不愿想，什么也不愿
做，而且也不知道该做什么。

专家：部分考生从原来紧张的高考
学习中一下子放松下来后，会出现一段
真空状态。由于考试结果没出来，他们
不知道要为以后做点什么，心里充满了
不确定性。这类考生比较少，建议这些
学生找点事情做，除了看小说、短期旅
游、体育锻炼之外，还可参与一些社会实
践和培训，例如结合自己将来要学习的
专业，到与该专业相关的单位做些社会
调查和学习，提前熟悉社会环境等。

“放不下”or“太放纵”都不好
大考过后，谨防各种考后综合征
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高 考 结 束 了 ，
考生们一下从紧张
的 气 氛 中 解 放 出
来，面对突然闲下
来的生活，有的考
生还沉浸在对高考
成绩的担心中，而
有的考生则扔下一
切负担开始通宵上
网、娱乐。

对 此 ，专 家 提
醒，高考后，无论是

“放不下”还是“太
放纵”都不利于考
生们的身心健康。
家长要帮助孩子制
定一个合理的作息
表，防止孩子患上
各种考后综合征。

记者 吴幸歌

考后身心放松攻略

1.反思高中生活，写写回忆录，甚
至写写小说，把中学留给你的种种印
记进行梳理，这将是一生宝贵的财富。

2.报个驾校，学开车，这是将来生
活必备的技能。

3.读书，好不容易不用为考试读
书了，体会一下没有压力静心读书的
快乐。

4.体重超标的同学，3个月足以改
变体形，争取在新同学面前打造新的
形象。

5.继续学习英语(论坛)，可以报个
班，也可以自己学，总之不要把英语荒
废了。

6.做一个游学的方案，走大好河
山，开敞心胸，在游历中释放心灵。

7.学一件乐器，练练字，书写是你
的门面，音乐是你的朋友。

8.找个地方打一个月的工，可以
是大公司，也可以是小摊位，在打工中
体味生活，接触社会各阶层的人，积攒
些社会经验。

9.高考成绩超强的同学，你们的
经验是宝贵财富，社会上有很多办学
机构需要你们这样的小老师，利用暑
假给自己找一份家教的工作，从假期
开始自己养活自己。

10.开始着手大学、出国留学 (微
博) 的准备工作，提前做一些预习工
作。

11.尝试做一点公益活动，帮助周
围需要帮助的人。可以自己联系社会
福利机构去做志愿者。

大考过后过度放纵

终于考完了，且不管考得怎么样，小陈都
感到前所未有的轻松，从结束高考的那一天至
今，一直忙着几件事：上网玩游戏、与同学聚会
喝酒、唱卡拉OK等。在家里，几乎见不到小陈
的身影，他原有的生活规律也全被打破了。

专家：这类考生认为高考结束，就意味着
自己熬到头了，所以得好好犒劳自己，弥补一
下自己这么多年来的艰辛。考生放松是必要
的，但是过度放纵自己，让自己的生活一下子
进入混沌状态的做法是不可取的。这段时间，
考生在放松之余，仍然要保持一个规律的生活
习惯，每天应保证充足的睡眠。因为，睡眠对
管理好自己的情绪有很大的帮助。

因为成绩一蹶不振

小成的学习成绩在班里一直名列前茅。
但是，在高考中因为马虎错失了一道 12分的
大题。因为这不该丢失的 12分，从高考结后
到现在她情绪低落，把自己关在家里，不愿见
同学，更不愿见亲人。她觉得对不起父母，对
不起老师，更对不起这么多年来的努力。

专家：考生在焦虑地等待实际分数的过程
中，应该有个心理准备。正确对待考试结果对
于考生来说尤为重要，即使考试失利，考生也

不应盲目否定自己，应认真分析
失利原因，然后根据自身情况来
确定未来方向，规划好未来走好
人生道路。有许多高考失利的
学子，通过后来的努力，以后的
人生道路也很宽广，很成功。
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