
心理辅导 B07

“孩子得了‘病’，多数是家长引起
的。”班主任康晓铭认为，一些家长看到
孩子考得不理想，在神情和言语等方面
表现出失望、痛苦的样子，对孩子造成
更大的压力。

那么，如何解决考生的“考后焦虑”问
题呢？任老师说，首先，家长要有平常
心。只要孩子努力了，都要接受现实。尤
其是在孩子有心理负担时，家长要做的是

开导，让孩子减轻压力，尽可能快的走出
心理阴影。其次，与孩子一起作好规划，
即考上了理想的学校后要怎样生活和学
习，如果没实现目标又该怎么做。

“考生自己也要把心态放平和，学会从
容应对生活中的挫折和压力。”路老师说，
如果觉得成绩不理想，就要检查自己此前
的态度，明白“一份耕耘一份收获”的道理。

他建议家长在这段时间里要多与孩

子沟通交流，注意孩子的行为和情绪变
化，如果表现出发脾气、伤心、愤怒、吃饭
少、睡不着觉或睡不醒，对什么都不感兴
趣等，孩子可能在心理上产生不好的影
响，就要进行一定的心理干预。

另外，家长要多鼓励孩子走出家门，
多找些有益的生活方式，多与同学或朋友
一起，或带着孩子出去游玩几天散散心，
避免一个人胡思乱想。

过度关注中考结果
易得“考后焦虑症”
考罢了就忘掉它，找些有益的生活方式，多与

朋友一起游玩散散心

“黑色6月”落下了帷幕。相比于中考前长时间的高压、紧张的学习，考后学生心
理上本应显得非常自然，然而事实证明，考后学生所面临的心理压力并没有消减，反
而比考前更加焦虑了。对此，心理专家提醒说，近1/3考生或轻或重都有心理问题，
即“考后焦虑”。如不及时调节，将严重影响到考生以后的正常生活。

郑州晚报记者 唐善普

现状 不少考生有“考后焦虑症”
随着 26日最后一科结束，考生终于松了一口

气。但反而有不少考生比考前更加焦虑了，不少
考罢后的学生出现了睡眠障碍，彻夜未眠等现象。

朋友的孩子王松（化名），与家人的考学目标是
示范性高中。由于近大半年的长时间紧张备考，睡
眠严重不足，原想着考后可以好好睡上一觉，但他昨
天在电话中告诉记者，26日晚，他却失眠了。“闭上眼
睛，脑子里全是刚刚考完的试题和以前做过的试
题，想到自己的一些题答的不是很理想，可能影响
到总分，不知考上理想学校有无把握，越想心里越
焦虑烦躁，心理的压力反而比考前更大了。”他说。

“考试结束后，孩子把自己关在屋里，对答案、计
算分数，翻看课本，嘴里一直嚷着烦死了。”中考生的
妈妈林女士说，她感觉女儿在考试后心情比考前还
要糟。

从记者所作的小型调查看，无论是今年的考
生，还是去年的考生，在考后，心情比考前反而更
糟的不在少数。

从事教育心理研究多年的路应杰老师表示，
“从这些年的现状看，中考结束，至少1/3的学生出
现不同程度的‘考后焦虑症’”。

路老师分析说，对孩子来说中考是结
束了，但这两天考试后给他们带来的紧张
以及产生的影响远没有结束，甚至有些不
良的影响才刚刚开始，因为接下去是等成
绩、等录取，每一环节都更让人难“熬”，更
易出现各种心理问题。

“考生心理危机发生率在考后多于

考前。”路老师说，考生在经历了紧张迎
考后，没有了超负荷的学习压力，从考前
的极度紧张到考后的极度放松，反倒容
易失控，各种心理需求在考后一段时间
会出现“井喷”。

他总结出考生常见的问题有：自责。
感到考得不理想产生懊悔，对考试失误导

致影响了考分，都会产生消极情绪，严重
的还会做出傻事；悲观。觉得考得没有达
到预期效果，认为上不了心中理想的高
中，从而情绪低落、郁闷；焦虑。一些考生
在分数出来前，对结果产生担忧而烦躁不
安；茫然。有的考生在考后一下子变得无
所事事，找不到方向。
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