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考砸了
"

怎么办
#$

看着儿子

自言自语
"

小宁的母亲刘女士急

得直掉眼泪
%&

孩子从小就内向
"

心理素质差
"

虽然平时成绩挺不

错的
"

可一到考试就紧张得没法

正常发挥
' (

原来
"

小宁学习很刻苦
"

但中

考的时候就因为过分紧张
"

最后

进了一所区重点高中
'&

孩子很拼

命
"

就憋着劲儿等着高考考进一

流大学了
"

可按他估的分数只能

勉强上一个一般本科
' (

对青少年心理有深入研究的

国家二级心理咨询师王志辉指

出
"

这位考生患的是严重的考后

焦虑症
"

属于心理疾病
"

必须及时

治疗
"

否则将贻害其一生
'

&

应对
)

后高考时期
*

的焦虑

心理
"

关键就是要正确评估自

己
+$

王志辉建议每个考生在考后

客观评价自己
"

既不要盲目夸大

自己的优点
"

也不要把自己评价

得过低
'

考生一旦对自己有了一

个正确的评价
"

也就能够比较客

观地对待高考的成败得失
'

同时
"

还要懂得高考也带有一定的偶然

性
'

家长可以采取转移注意力的

方法
"

避免不良情绪对孩子的困

扰
'

例如让孩子做些力所能及的

家务
"

或听听音乐
,

看看电视
"

或

拜访亲戚朋友
"

分散或转移其对

挫折的注意
"

逐渐淡化考试失败

的阴影
+

此外
"

家长不妨在高考后陪

同孩子出去旅游或是鼓励孩子参

加一些兴趣班等
"

来放松考生的

心情
+
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高考落幕
"

发挥良好的同学准备

&

彻底大放松
$"

临场表现不佳的同学

则容易焦躁不安
+

对此
"

解放军
!"#

医院杂病科副主任姜天俊说
"

上述两

种心态都需要调节
"

考生应学会
&

张

弛有道
$+
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高考时考生精神高度紧张
"

承受

了极大的压力负荷
"

此时突然彻底释

放
"

容易形成很大的心理落差
"

这个

心理落差恰好就是导致人类疾病的重

要原因之一
+
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高考过后
"

考试发挥不理想的同

学
"

容易情绪低落
"

严重者甚至出现

&

自闭症
$

现象
---

整天把自己关在家

中
"

不敢见人
+

此时
"

加强自我调节
,

释放情绪

至关重要
+

比如
"

郊游
,

看一看平时

无暇浏览的书籍
,

体育锻炼
,

听音乐
,

做点家务等
"

都是科学的释放焦虑之

道
+
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医生提醒
"

此时应拒绝长时间上

网
,

看视频
,

闷在空气流通不畅的

$%&

包间里不出来等等透支生命的行

为
+

如果考生过分放松甚至放纵自己
"

那么就容易在心理上造成记忆遗忘
,

记忆替换
"

甚至错乱现象
+
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高考结束后
"

考生心理问题多发
+

笔者从市第一人民医院心理门诊获悉
"

目前进入
&

后高考时期
("

考生出现心

理问题比考前及高考期间有增无减
+

专

家提醒家长和考生
"

要注意考后心理恢

复
+

原本活泼开朗的林楠高考后变得少

言寡语
,

闭门不出
"

而且经常失眠
"

也

没什么食欲
+

家长陪他到心理诊疗中心

就诊
+

原来由于考后压力和本人及家长

不知如何调节
"

他已处于亚健康状态
+

同样
"

心理门诊接到的相关咨询电话比

考前也是有增无减
+

专家称
"

高考属一种紧张性事件
"

对人身心健康影响较大
+

高考前承受极

大的压力负荷
"

考后突然彻底释放
"

易

形成比较大的心理落差
+

因此考后压力

宣泄要缓慢进行
"

火山爆发式的压力释

放易导致不良后果
+

专家提醒
"

考生在高考后要学会放

松
"

分散注意力
"

可通过听音乐
,

打

球
,

游泳等释放压力
+

家长不要过于敏

感
"

制造紧张气氛
"

但也不可忽略孩子

在进食
,

睡眠和交友方式上的变化
+
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他们由什么
&

原料
(

组成
"

又经过哪些
&

炼

制流程
(#

为了揭示其中

的秘密
"

我们经过对历

届高考状元的精心
&

检

测
(

及
&

流程
(

的研究
"

发现了高考状元的组成

&

原料
(+
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心态是什么
#

心态

就是性格加态度
+

性格

就是一个人独特而稳定

的个性特征
"

它表现为

一个人对现实的心理认

知和相应的习惯化的行

为方式
+

态度是一个人

对客观事物的心理反应
+

针对高考来说
"

心态就

是指与学习和考试相关

的心理
,

情绪
,

感情
,

意志等
+

高考状元大都具有

很好的心态
"

充满自信
"

比较会控制自己的情绪
"

遇到困难时
"

他们总能

够尝试选择不同的方法

去解决
+

&

状元们
(

的良好

心态还表现为普遍都能

正确评价自己
"

能够给

自己准确定位
+

具有宠辱不惊的良

好心态是高考状元成功

的重要因素之一
+
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高考状元都有扎实

的知识储备
" &

状元
(

自身的勤奋和高效学习

方法是其具备实力的条

件
+

大多数
&

状元
(

的

智商都在中等或中上等

水平
"

智商超常的并不

多见
+

具有宠辱不惊的良

好心态和实力是高考状

元成功的关键
+
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&

状元
(

有较强的

自主性
"

有良好的学习

习惯
"

有自己的学习计

划
"

有很强的自制力
"

并且拥有一个比较民主

的家庭环境
"

父母不会

苛求他们的成绩
+

获得
&

状元
(

与其

家庭出身并无直接关系
+

很多
&

状元
(

的父母既非

大款也非教授
"

有的甚至

只有小学文化程度
+

但这

些
&

状元
(

家庭的共同点

是
%

民主和尊重
+

对待高

考
"

这些家长都有一颗平

常心
"

考前很少给孩子施

压
"

能充分发挥出孩子的

自主学习能力
+

当然
" &

状元
(

还

有许许多多的其他
&

原

料
("

但最主要的就是上

面所说的三大
&

原料
(+

其实
"

高考状元也

是普通人
"

看看自己身

上
"

是不是具有高考状

元的这些
&

原料
(

呢
#

如 全 部 具 有 这 些
&

原

料
("

经过
&

炼制流程
("

你也许就是下一个高考

状元
.
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高考结束了
"

学生们开始进

入
&

后高考时期
$+

有资料显示
"

高考后两周往往是考生们又一

个心理问题的高发期
+

在备战高考期间
"

考生们长

期超负荷学习
"

大脑中枢建立起

了高度紧张的思维模式
+

高考结

束后
"

考生突然处于一种从未体

验过的完全放松状态
"

高度紧张

的思维模式一下子失去了目标
"

习惯了的生活节奏和精神状态

不能实现软着陆
"

就会让人感到

极不适应
+

这些不适应主要表现

有
%

失眠
,

多梦
,

早醒
,

注意

力不集中
,

心慌
,

乏力
,

易发

脾气
"

严重者甚至会冲动伤人
,

自伤
,

出走
+

每年高考前
,

后

半个月都是考生心理疾病发作

的高峰期
+

在这些关键时期
"

除了考生必须保持平常心态
,

注意自我调节外
"

学校应引导

学生树立正确的升学观
,

人生

观
,

价值观
"

家长也不要给孩

子太大的心理压力
"

注重给他们

一些心理关怀
"

帮助他们做好心

理状态的调节
+
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高考一结束
"

许多同学就有

一种失落感
"

整天无所事事
"

吃

不好
,

睡不好
"

整个人感觉特别

空虚
"

对什么事都提不起兴趣

来
+

一旦出现这些状况
"

就要注

意调节
+

首先考生要以正确的态

度对待高考成绩
"

如果觉得自己

的成绩不理想
"

不能考取向往的

高校
"

就应该调整目标
"

把所有

心思放在选择专业上
"

专业选得

适合会弥补考试成绩上的损失
+

如果考得很差
"

也要勇敢面对现

实
"

闯过眼前的难关
+
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高考后
"

家长必须高度注意

考生的心理状态
"

特别是即将知

道成绩以及填志愿的时候
"

更是

考生产生心理疾病的高峰期
+

家

长应及时与孩子沟通
"

不要让孩

子单独面对压力
"

让孩子知道全

家人都和他在一起
"

为他打气
"

鼓励他以乐观的态度面对问题
+
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高考已经结束
"

经历过这次

&

洗礼
$

的学生和家长认为此时

放松一下也是应该的
"

特别是那

些对成绩较满意的学生
+

但要注

意
"

放松也应有
&

度
$"

别让放松

成
&

放纵
$+

据一些网吧统计
"

在高考结

束后的几天里
"

每天上网的男孩

子要比以往至少多出
'"!

以上
+

据报载
"

每年高考结束后
"

都有

考生或是因饮食
,

运动不当住进

医院
"

或是在游玩中发生意外
+

因此笔者在这里要提醒考生
"

高

考过后
"

应避免
&

乐极生悲
$+

那

么考生们到底应该用什么样的

方式度过高考之后的这段时间

呢
#

其实放松分为消极放松和积

极放松
+

例如
"

进行适当的体育

锻炼
"

或者出外旅游就是积极的

放松方式
"

可以使考生的身心得

到充分的休息
+

所以家长和老师

应引导考生从事一些积极的放

松活动
+

高考只是人生的加油站和

中转站
"

绝不是终点站
+

从考生

走出考场的那一刻起
"

一个灿烂

的人生才刚刚开始
+
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