
■考后症状
现象 1、书本扔掉，狂玩发泄：考

试结束后，有的考生把书本扔掉，有的

对着高空大叫发泄。半数以上考生选

择痛快地玩，甚至玩通宵。在接下来

的日子里，这种“疯狂”可能持续：上

网、狂睡、疯玩。总之，就是要彻底把

多年压抑的情绪都发泄出来。

现象 2、发挥失常，悲观自责：每

年都有考生发挥得不理想，青松（化

名）是其中之一：以他平时的成绩，应

该可以考上重点大学，可语文和数学

发挥失常。考后他把自己关在房间，

一句话也不说。他只是不断地回忆考

试过程，一遍又一遍地责备自己。

现象3、感觉等待是种“煎熬”：等

待发榜的时间段，考生会很焦虑，特别

是一些平时成绩比较好的考生，期望

值会比较高，但是又担心自己没有考

出好成绩，上不了理想的大学，有的考

生在填报志愿的时候举棋不定，有的

甚至干脆全部推给父母。

现象4、内心担忧，无法控制：考生

考后会有各种担心，信心缺乏。反复怀

疑自己的强迫性思维，考生明知道不应

该却无法控制。尤其是考试后生活由原

来的紧张忙碌到空闲无聊，这种强迫心

理就更有滋生的空间和时间。

■专家建议
建议 1、仍需规律生活考生可以

适当地放松自己，给自己的身心一个

休息和过渡的时间，但不是越长越好，

也不是没有节制。相反，生物钟突然

被打乱对身体有很大的伤害。因此考

生仍需保持规律的生活，以便为后续

的报考和入学做好准备。

建议 2、家长与学生一起面对重

新开始：高考毕竟过去了，眼前的才是

更重要的。考不好的考生要有落榜的

心理准备，条条道路通罗马，高考不是

人生唯一的道路。正视自己的负面情

绪，多跟家长或朋友沟通倾诉，参加一

些有益的运动排泄不良情绪。

建议3、合理认识制定目标：考生

要对自己有合理的认识，设定适合自己

的目标；考生可以找一些合适的事情来

做，以抵消等待过程中的焦虑，比如：选

择一个培训学校，学一技之长；强化一

下外语；制定第一份大学计划等。

建议4、转移注意释放情绪：家长

在这个时候要多给孩子鼓励，考生也

要相信自己，多做积极的自我暗示；.及

时地帮忙孩子转移注意力，阻断其强

迫性思考；鼓励孩子多参加户外活动

或同学聚会，释放、缓解紧张的情绪。

（据39健康网）

远离考后综合症

经过紧张的高考洗礼，不少考生

不但身体透支，更多的是心理的备受

煎熬。好啦，现在终于高考结束了，是

不是觉得身上的“担子”突然轻了？是

不是觉得自己“解放”了呢？聚餐畅

饮、长时间 K 歌、上网游戏、通宵看足

球、疯狂购物等等，太多可选择的方式

来发泄放松。

不过与此同时，另一个心理压力

期来临，即“后高考心理”期。高考结

束后与被高校录取前这段时间，在等

待“能否被录取”的漫长假期中，考生

既要承受因考试成绩和自己预期有较

大差距而产生的焦虑和自责，又要承

受因等待录取而产生的心理煎熬；既

要面对前途命运的莫测，又要面对来

自周围人的各种询问。高考结束让考

生们从紧张的复习和考试中解脱出

来，却并不代表了他们的解脱，或许，

又正是新一轮“压力”的开始。

据研究调查，考后两周往往是考

生心理问题的高发期，考生的情绪最

容易被家长忽略，然而却有60%左右的

高考考生会在这个时候产生不同程度

的“焦虑”，其中，有20%左右的考生会

因为过分焦虑而影响日常生活。

■典型症状
考后抑郁

“走出考场之后陷入对于成绩的

担忧，担心自己不能进入理想的院校，

并且陷入悔恨交加的情绪中，感觉自

己愧对父母家人的期望。”专家解释，

这部分考生有的表现出焦虑症状，如

紧张、烦躁、易怒、失眠、坐立不安等；

还有的表现为强迫思维，如无缘无故

认为自己考得不好，并且越想越信以

为真，精神沮丧、萎靡。

暴饮暴食

几乎每年高考之后，都有考生因

暴饮暴食，引发肠胃炎或是假期迅速

长胖。另有一些考生频繁参加同学和

朋友聚餐时，因饮酒过量而被送往医

院接受治疗。

考后自闭

其典型表现为：把自己关在房间

里整天不出来，沉默寡言，闷闷不乐，

不愿活动，睡眠也存在障碍等等。引

发自闭症的原因多分为两类：一类是

因为感到自己考得不理想，觉得没脸

见人，自我封闭；另一类是考完后得了

厌学症，对任何事物都丧失了兴趣，提

不起精神来，在不知不觉中导致自闭。

7种方法舒缓考后心理压力
1、转移思路法：离开令人不快的

情境，转移到高兴的情景或事情上，做

自己喜欢做的事，如打球、听音乐、和

朋友聊天等，忘却烦恼。

2、亲近动物和植物法：走入大自

然，与动植物亲近，让植物的生机盎

然、小动物的顽皮可爱来感染自己，排

遣心中的烦恼，改变自己的阴郁心情。

3、谈心法：把心里的郁闷或牢骚

倾诉于自己最亲密和信赖的人。这种

谈心不仅可以用面对面的方式，也可用

写信的方式来交流。有时候，自己的一

些想法可能是错误的，朋友的一番话可

能会使人有“柳暗花明又一村”的感觉。

4、自我暗示法：不妨经常对自己

说“我能行”。只要有自信，任何人都

不能使你自卑。

5、日记法：把内心的愤恨和痛苦尽

情地宣泄在日记中，别人也不会知道。

慢慢地自己的心情就会平静下来。

6、补偿升华法：以其他方面的成

功（例如学得某种专长）补偿高考失败

造成的痛苦；把不良情绪导向积极方

面，通过做出突出成绩化解心理矛盾，

获得心理平衡。

7、宣泄放松法：把积压在内心的

消极情绪释放出来，或大声叫喊，或痛

哭一场，或“潇洒”玩一回（当然要有

益），通过宣泄让心情慢慢平静下来。

高考结束，又正逢端午假期，考生

们不妨趁这段时间给自己的心灵放放

假。不过这种休息应该是一种积极的

休息，要有节制，譬如进行适当的体育

锻炼，或外出旅游，还可以进行一些

“调整型学习”，以便早点实现角色转

换。而家长也应该鼓励孩子多做些有

益身体健康的事情，例如端午小长假

一起去旅行或鼓励孩子旅行或参加一

些公益活动等，这样既能让考生跟社

会多接触，也对未来进入大学生活学

习有利。 （据39健康网）

高考后不妨给自己放个假
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高考结束后与被高校录取前这段时间，通常是考生心灵的

“真空期”。为了避免这些刚刚摆脱高考压力的考生继而进入
另一个心理压力期，大家考后不妨给自己放个假，出门游玩散
心、爬山、游泳都是不错的选择。

三管齐下
考后调整

考后调整第一法：合理饮食

为了让孩子有充足的体力备

战高考，很多家长都会在考前给孩

子“进补”，而在考后，又会以各种

精美饮食犒劳孩子，与此同时，孩

子自己也会以同学聚餐等形式来

放松心情，这样一来势必会造成能

量摄入大大超出孩子自身需求，在

体内蓄积多余的油脂，对健康百害

无一利。所以，高考后的饮食更应

清淡合理，酸碱平衡。

根据孩子大多喜欢吃喝带甜

味的食物的特点，专家建议家长们

除了多给孩子补充青菜水果外，不

妨为孩子选择酸梅汤取代可乐作为

日常饮料。这是因为酸梅汤里含有

大量的维生素、微量元素、粗纤维，

可以极好的补充孩子所需的营养，

而酸梅汤中的各类营养元素对于去

除孩子体内积存的油腻也非常的有

帮助，这样就能有效的将孩子的体

液维持在健康的微碱性。有了合

理、规律的饮食，孩子恢复健康轻松

的状态自然也就更加容易了。

考后调整第二法：适度活动

高考结束后，“考后综合症”最

多的表现就是过度放松、纵情玩

乐。很多考生认为放松就是看影

碟、打游戏、埋头大睡……其实，这

种认知是错误的。孩子在考前处于

高度紧张状态，一旦突然过度放松，

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。所以专家建议考

生考后还是要合理安排休息时间，

各种娱乐活动要适度，多增加户内

户外的运动，这样既达到了放松的

目的，也让自己的身体愈加健康。

考后调整第三法：平稳心态

高考结束与被高校录取前这段

时间，通常是考生最为焦虑的时期，

在这段时间内，考生既要焦虑成绩高

低，又要面对莫测的前途，甚至旁人

的关心也会给他们造成压力。

所以，家长和孩子在后高考

时期，应该尽量平稳自己的心态，

孩子可以将注意力转移到对未来

的大学生活的“设想”、参与社会活

动等有益的事情上来。而家长更

是充分发挥‘避风港’的作用，避免

与孩子谈论高考、成绩等敏感话

题、给孩子提供发泄情绪的机会，

并及时给予疏导和鼓励。帮助孩

子顺利渡过高考后的心理真空期。

（据39健康网）


