
心理攻略对对碰

Q 最近孩子有点过度
在乎目标，经常说“我一定会
考上某某大学，我一定要考
上一本”等话语，真担心他压力
过大。

A 过度注重目标，这是
不少考生存在的问题。他们担
心家长觉得自己自信心不足，
为了显示自己的自信心，就经
常在家长或同学面前表现，自
己一定能考上某某大学等，这
也是一种心理极端的表现。有
时候目标是前进的动力，但过
多地强调目标就成了压力。所
以，考生心态要放平衡，不要过
于纠结目标，人生并非只有高
考，踏踏实实走好每一步，才能
完成自己的目标。

Q 孩子去年高考上二
本线，但对自己不满意要复
读。今年又复读了一年，考完
后，他总担心考不上，该如何增
强他的自信？

A 家长应相信孩子已
经有很好的实力水平，应该告
诉孩子：“你本身很有实力，再
加上复习了这么长时间，应该
准备得更充分更有自信，不要
给自己制造压力。”这样孩子心
中才会有所放松。为让孩子放
松情绪，可以建议孩子去看一
些轻松快乐的短片，这样会在
无形之中激励他不断努力学
习，调整心态。

Q 考试过后，家长如
何帮助孩子放松心情？营造和
谐氛围？

A 大脑记忆的容量是
有限的，长时间、高强度的学习
后，大脑是需要一段时间的空
白来处理信息。家长可以根据
孩子的兴趣和能力每周安排一
些体育运动，比如跑步、游泳、
篮球，一方面可以换换环境，给
大脑小憩的时间，另一方面也
可以保证孩子的体质健康。

千万不要拿“别人家的孩
子”来和孩子谈论高考成绩，很
多家长以为这是一种激励，但
从心理效果来说，这是一种对
斗志的打击。孩子这时候需要
的是精神支持，父母可以每天
发现并欣赏孩子表现得不错的
地方，让孩子保持自信心，时常
在家里放点小曲，给孩子营造
一个放松愉快的家庭氛围。
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后高考时代，远离三大“压力”
专家建议：考试过后，放松不等于放纵

一年一度的中高考刚刚结束，经历了高度紧张的考生和家
长彻底放松了下来，甚至有些无所适从的感觉。没有了“围
着高考转”的时间表，想要放松却找不到好的出口，很多突
然卸下重担的考生，往往会出现过度放松、情绪抑郁、为分
数焦虑等“考后综合征”。专家为此表示，从考试结束到发
布录取通知书的一段时间，是“考后综合征”的高发期，不少
考生都不同程度地存在后高考时代的“非常现象”。
郑州晚报记者 蒋晓蕾

高考一下子撤了压，这几
天，家长和考生都处于彻底放
空的状态。“除了估分，这两天
就是睡懒觉、在家吃好吃的，
要不就是出门闲逛。”中原区
一名高三学生觉得这几天几
乎没有了时间的概念，“我妈
也是，做饭也没有以前带劲
了，我们不是出去吃，就是在
家对付，就连用了好些年的闹
钟都歇假了。”

这位考生的描述代表了
现在很多高三毕业生家庭的
生活状态。“还有一些同学书
包一扔就出去了，上网、游泳、
爬山、去歌厅唱歌、聚会彻夜
不归。压力的宣泄要缓慢进

行，最忌讳的就是从考前的极
度紧张到考后的极度放松，火
山爆发式的压力释放易导致
不良的后果。”

郑州市第八人民医院副
院长孔德荣强调，从高度紧张
到突然过度放松，身体会一下
子难以适应，容易导致身体免
疫力和抵抗力大幅下降，出现
身体不适症状，甚至会让学生
和家长的心理失落感增大。

“这时家长应引导孩子分散注
意力，扩大自己的交际圈，跟
孩子一起了解大学专业，一起
参加一些社会公益活动，跟上
社会的节奏，及时调整自己的
心态。”

“压力”一：放纵
对策：分散注意力，一起参与社会活动

一些平时不够自信的考
生担心考砸了，而一些发挥
失常的考生又担心成绩会大
失水准，甚至成绩优秀的考
生也免不了担心能否被心仪
的大学录取。可以说高考结
束后，还有相当一部分考生
仍无法从紧张焦虑的情绪中
走出，有的严重的甚至会情
绪低落、沮丧自责，整天在家
胡思乱想，不愿与亲朋接触，
也不愿出门。

对此，孔德荣建议考生，
在等待成绩的过程，要学会
加强自我心理调节，抵制消
极情绪的困扰。如果估分成

绩不是很理想，也不必自卑
或焦虑，应及时与师长商量，
根据个人情况做好人生下一
步的发展计划。最重要的是
考生应当正确自信，理性看
待考试和成绩。“如果感到心
情压抑，可以找家人或亲朋
好友把心中的忧愁向他们述
说或发泄一番，把内心的压
抑、忧虑、不满和隐痛都释放
出来，父母可劝孩子多去找
朋友交流，多做健身运动，找
更多的事情来做，充实自己
的生活，在这种时刻，家长的
支持、陪伴，对于孩子显得特
别重要。”

高考过后，有的同学发觉
自己无所事事，心里空落落
的，每天无所适从。往日充实
的学习生活一下云消雾散，仿
佛一下子就失去了目标，找不
到自己的方向。

“从紧张复习备考到考后
的生活放松还是应该有个过
渡，建议家长们应该做到心
中有数，而不是全家放羊。”
郑州市第八人民医院专家周
梦煜说，“高考后的暑假是孩
子适应大学新生活的转机，
否则初上大学的孩子会变得
无所适从，不但很难适应新
的人际关系、校园环境，对理
工科的大学生来说，还很容易
挂科。”

她建议，家长可以把这个
暑假分成几个部分：一是现阶
段，大概一周到 10 天左右，适

时调整孩子的作息时间。二
是在报考志愿阶段，家长可以
和孩子讨论一下上什么学校、
学什么专业的问题，有条件的
话，建议让孩子做一下专业的
职业测评，了解孩子的职业兴
趣，有利于孩子一生的职业规
划。第三，可以制定旅行计
划，这也是现在很多城市家庭
在高三后暑假的家庭计划。
这次旅行不妨放手让孩子来
设计，初步锻炼一下孩子的独
立性。

在这段时间，家长可以跟
孩子聊一聊暑期规划，计划学
什么、玩什么、如何跟新同学
相处等，家长要将一些生活经
验及时地告诉孩子。比如去
外地读书怎样适应当地的生
活环境，跟外地同学相处怎样
了解对方等。

“压力”三：茫然
对策：合理规划 边“聊”边玩

“压力”二：抑郁
对策：抵制消极情绪 陪伴比分数重要

■专家在线


