
高考后常见心理问题有哪些？国家二

级心理咨询师、家庭教育指导师陈玥归纳

了以下几点：

1.过度兴奋放纵：多年苦读，一朝“解

放”，一些孩子会产生报复性放松的情况，

恨不得把过去几年欠的玩乐都一次性补

偿回来，弥补自己多年来的艰苦奋斗，比

如通宵游戏、熬夜刷剧、疯狂聚会狂欢、胡

吃海喝，造成日夜颠倒、饮食失衡等。兴

奋过度的后果，是身体的超负荷运转，以

及生物钟紊乱导致精神不佳，会影响孩子

的身心健康。

2.焦虑悲观低落：许多学生在考后经

常会回想考试中哪里没发挥好而出现自怨

自艾、患得患失的状况，尤其是那些平时学

习成绩还不错的学生。他们往往期望值比

较高，但在等待放榜的日子里，由于不确定

性而变得焦虑。表现为吃不好、睡不好，情

绪低落。有些高考学子会出现由焦虑到失

眠，再从失眠到抑郁等。有的人甚至由于

性格突变暴躁，让人觉得难以理喻，与家人

争执中情绪一触即发。

3.空虚无所适从：有的学生从原来紧

张的学习中一下子放松下来，会出现一种

不知道该做什么、虚无、无所适从的状态。

学生往往美美地睡几天，把长期缺失的睡

眠补一下。但过了几天，就发觉自己无所

事事，心里空空的，茫然不知所措、百无聊

赖，一下子就失去了目标，找不到方向。

常见的心理状态

学生该如何调整心理状态？陈玥给出

了以下建议：这个阶段要多补觉、多休息；

避免过度放纵、熬夜，最好还能保持高考前

的规律作息，尽可能不要打乱生物钟。可

以适当地做做运动、游玩散心，保持正常的

饮食睡眠，健康的生活方式。

可以参加一些高考前因时间不够而无法

参加的兴趣爱好活动。高考只是人生中的一

个重要转折点，并不是唯一的转折点。

高考前，父母为了做好后勤保障、照顾

孩子生活起居，非常辛苦。不妨用这几天，

帮父母做做家务，整理整理房间、做一顿

饭，犒劳辛苦照顾自己的父母。

因考试暂停的爱好可以重新拾起来。

无论是吉他、画画、唱歌还是滑板、打球等，

在爱好中消解迷茫，梳理自己的兴趣。

高考结束后，未来还有更美好的人生

等着你。不妨在这个时候，和同学、老师、

父母讨论一下自己擅长什么、兴趣在哪

里、有哪些能力特长，在充分了解自己的

基础上，去探索自己感兴趣专业或行业的

发展现状、就业前景等信息，多方面、多渠

道搜集信息，合理决策。这样对于自己填

报志愿也有很大的帮助。此外，学生在选

择心仪院校与专业时，可能会与家长产生

分歧，这个时候正是和家长交流的好时

机，谈谈自己的规划和想法，明确自己的

意见和建议。

自己做好心理调适

家长应该怎么做？陈玥提醒道：切勿

大撒把，放任孩子不管不顾。不要从考前

“什么都管”的极端，走向考后“什么都不

管”的另一个极端。保持亲子沟通非常重

要。除日常生活、心理方面的关爱以外，

还可以和孩子一起学习、探讨关于社会、

行业等的一些发展趋向。让孩子不再停

留于当下，开始自我学习、展望未来。

高考后，家长应给予孩子更多的理

解和安慰，发挥“避风港”的作用，做好心

理疏导。考试已经结束，回忆太多过去

的事情只会增加孩子的负担，家长要尝

试温和理性地进行沟通。看见孩子的不

容易，利用等待成绩的这段时间，帮孩子

寻找一些兴趣爱好，抽时间陪伴孩子，让

他们的身心得到放松。家长要根据考生

的情绪变化，给予适当的关心，即使没考

好也不要责怪，而是要多开导，帮助考生

选择更好的学习方案。 家长可以与孩子

一起制定这段时间的生活规划，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话题，不在无形

中给他们增加压力。

家长也要“帮帮忙”

不虚度不迷茫更别过度兴奋

高考后学生心理健康不容忽视

高考刚刚结束，学子们从高度紧张到突然松弛，心理状态和作息等与考前都有巨大变化。同时在等待分数的一系列

过程中，学子们的心理起伏也比较大。考生在这个阶段可能会出现各种不同的心理问题。高考后常见心理问题有哪

些？学生和家长该如何调整？本期健康问诊将国家二级心理咨询师、家庭教育指导师陈玥，海军军医大学附属长征医院

医学心理科主任柏涌海给学生和家长的建议集纳给大家，希望对考生和家长有所帮助。 蔡富根/整理

考后心理波动期来了
几个方法帮考生收心

长期的备考和紧张的高考之后，考生的各种心理需求在考

试后一段时间会出现“井喷”现象，情绪也会产生巨大的波动。

一些考生会产生不同程度的“考后综合征”，感觉六神无主，不

知所措，或者因过度焦虑等心理问题影响日常生活。

以下几个小方法，帮助考生平稳度过这段时期。

1.适度放松，别太担心考试成绩

对于刚刚走出考场的考生而言，适当放松非常必要，应以

健康的状态享受假期。要继续注意劳逸结合，保持一点紧张状

态，并有意识地控制心理活动，不去多想考试及其结果，而是重

新规划自己的生活。

2.找到新目标，平衡考后心态

部分考生认为高考结束便意味着自己熬出来了，得好好犒

劳一下自己，弥补一下多年来的艰辛。也有一些家长有弥补心

态，纵容孩子的这种行为。事实上，不管是熬夜打游戏、宅家睡

大觉，还是暴饮暴食、过度放纵，都不是良好的放松方式，找到

新的目标，才是对自己最好的奖励。

考生可以和家长积极沟通，共同探讨假期的生活方向。例

如，考驾照、学习计算机应用软件等实用的技能，或者帮家长做

家务，参加各种社会公益活动等，这都有益于考后平衡心态。

3.加强身体锻炼

经过紧张的复习和考试，加之缺少锻炼，许多考生的身体

状况出现不同程度的下降，在注意饮食的同时，还要加强身体

锻炼，以迎接各种挑战。例如，考生可步行、慢跑、骑自行车、爬

山、游泳、参加各种球类运动等，既可以放松疲惫的身心，又可

以锻炼自己的身体。

4.转变消极观念，培养理性思维

有的考生可能存在一些绝对化的消极观念，例如，“我只想

去一流大学读书”“没有选择到我喜欢的专业就没有任何意义”

“如果考不上大学，人生就没有希望了”……其实，仔细想一想，

高考真的能完全决定一个人的命运吗？受教育的渠道很多，读

心仪的学校和专业的途径更加多样化。即使高考发挥不太理

想，也可以通过考研、复读、职业教育等，打开另一片天地。

不管高考结果是否如意，生活都要继续，与自己达成和解

最为重要。高考后的路该如何走？尝试把自己面对的几个选

项的利弊一一列出，进行理性分析。需要提醒的是，没有一个

抉择能代表绝对的好或坏，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，不用过分纠结于眼前抉

择的对与错，多方听取建议和经验，结合自身情况深思熟虑后

作出的选择，一定是最好的。

5.深呼吸、听音乐来调节情绪

重要的未知事件容易勾起人们的焦虑情绪。考生要学会

接纳负面情绪，通过有效手段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舒缓的。

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，比如置身于海边、花园、野外等。这样的深

呼吸放松和想象放松训练，有助于放飞心情，保持平和心态。

来源：《今晚报》《学生健康报》等

指导专家：国家二级心理咨询师、家庭教育指导师陈玥 海军军医大学附属

长征医院医学心理科主任柏涌海
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