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■心理关注

■舍不得花儿的凋谢， 就尝不到果实的甜美；
舍不得曾经的离开， 就感受不到幸福的到来。

■当你的能力还驾驭不了你的目标， 那你就沉
下心来历练； 当你的才华还撑不起你的梦想， 那就
静下心来读书。

朱小元 （贵州）

高考 ， 牵系万千家庭的神经 ，
是大众关注的焦点， 考生， 则是焦
点中的焦点。 考前， 大家对孩子高
度重视、 关爱有加； 考后， 则往往
对考生有所忽视。 其实， 考后孩子
的心灵更需要关爱和呵护。 以下为
三种常见的高考后遗症：

过度放松也会累
由于高考前夕冲刺太累， 考试

一结束了， 张明就想彻底地放松放
松， 补补 “元气”， 于是整天在家里
吃了就睡， 睡醒了就吃， 大门不出
二门不迈 。 但这样 “快活似神仙 ”
的日子， 不仅没有让他轻松、 舒适，
相反地还觉得浑身乏力， 四肢酸痛，
情绪低落， 还莫名其妙的心烦、 疲
倦。

像张明这样考后过度放松导致
的身心不适是普遍存在的现象。 其
实， 过度的放松并不能有效缓解疲
劳， 相反地， 突然改变生活作息模
式， 对机体也是一种不良刺激， 在
应激反应机制作用下， 机体容易出
现新的不适感， 导致越休越累的现
象。

【对策】 家长要合理安排孩子的
作息时间， 制定合理的计划， 有意
识地让孩子做一些力所能及的事情，
如整理房间、 打扫卫生等。 同时让
孩子多与别人交流， 可以与同学多
联系多沟通 ， 或者一起结伴出行 、
旅游。 在高考结果出来后， 可根据

实际情况制定下一步的学习、 生活
计划， 做到文武之道、 张弛有度。

前后落差大， 孩子易受伤
高考前， 晓芳俨然成了家里的

“甩手掌柜”， 基本上是衣来伸手饭
来张口， 爸妈都会特意安排好时间
陪伴她、 嘘寒问暖。 考试刚一结束，
老爸又为生意上的事去奔波应酬 ，
一周看不到几次人； 老妈单位恰好
在进行机构重组 ， 顾不上照顾她 。
晓芳觉得考试一完， 家长就像变了
一个人似的， 冷淡了许多。 晓芳很
困惑， 考前考后家长判若两人， 到
底是爱她还是只为了高考？

像晓芳家长这样， 考前对孩子
百般呵护、 万般宠爱， 以至于到了
溺爱的地步 ， 考后由于种种原因 ，
对孩子不像以前那样关心和照顾的
现象也是普遍存在的。 只不过前后
反差太大 ， 易让孩子得心灵受伤 ，
形成家长只是为了考试才对自己好
的错误认识， 感情上难以接受和认
可， 严重者会影响到亲子关系。

【对策】 考前考后， 家长对孩子
的照顾不应该反差太大： 考前不溺
爱， 考后不冷淡。 尤其是考后对孩
子的关心和照顾应逐渐降温， 给孩
子一个心理缓冲阶段， 才能让孩子
逐步理解和接受。

成绩不理想， 谨防考后抑郁
高考后对答案， 王伟心情十分

糟糕。 本来他的成绩还算不错， 正

常发挥的话考个重本没太大问题 ，
可惜在考前半月放学时不小心淋了
雨， 得了肺炎， 住院一周多才控制
病情。 关键时候 “掉了链子”， 影响
了备考和考试的发挥， 让他十分懊
悔， 整天无精打采， 把自己关在屋
子里发呆， 不愿与人说话， 对什么
事都提不起兴趣。

高考后， 有人欢喜有人愁。 对
于考得不理想的孩子， 情绪和行为
容易出现异常， 有的像王伟那样已
出现 “考后抑郁” 现象， 应引起老
师家长和考生们的注意。

【对策】 高考对孩子而言， 是一
次比较重大的事件， 对孩子的身心
也是一次比较重大的考验。 考试成
绩不理想的考生， 会觉得十年寒窗
的努力功亏一篑， 出现自责、 懊悔、
内疚等不良情绪。 此时家长不能歧
视和刺激孩子， 切忌不要责备孩子。
除了安慰劝导孩子外， 要密切关注
孩子的情绪和行为， 对情绪行为反
常者， 尤应注意， 警惕考后抑郁现
象， 必要时进行心理干预， 以免留
有隐患。

华中科技大学同济医学院
附属普爱医院 魏忠涛

朋友小雅在 QQ 签名
上写道 ： “每隔一段时
间 ， 我都要跟自己谈谈
心 。 跟自己倾心交谈后 ，
整个人又都热情高涨起
来 。” 我很不解 ， 朋友小
雅在一家外企做总经理助
理 ， 每天忙得晕头转向 ，
跟我谈心的时间都没有 ，
哪还有闲工夫跟自己谈
心？ 再说， 跟别人谈心我
懂 ， 跟自己又如何谈心 ？
好奇之下， 追问她是怎么
一回事。

她告诉我， 谈自己谈
心很简单呀， 就是问问自
己 ， 真正需要的是什么 ？
近期有哪些愿望和想做的
事？ 还有问问自己有没有
忘掉初心， 跟自己的计划
有没有偏差？ 这样跟自己
谈心之后， 知道了以后的
路该怎么走， 心情就会轻
松许多 。 如果方向错误
了 ， 就及时地修正过来 ，
往正确的轨道上走。

然后， 小雅抬起头问
我： “你看我， 去年的状
态是不是很差？ 我那时候
真是为了工作而工作， 我
不知道我想要什么， 每天
都是浑浑噩噩的， 得过且
过。 现在的我， 每一阶段
都有目标， 我不再是为了
工作而工作， 我是在追求
进步， 我的每一天都在提
升 。 我很充实 ， 也更快
乐。”

可不是？ 我们整天忙
忙碌碌， 在朋友圈和同事
圈中应酬， 看似繁忙而热
闹， 可内心却极空虚和疲
乏， 我们日复一日过着相
同的生活， 却不知道我们
究竟想要什么 ？ 我们烦
躁、 不满， 我们难过、 无
奈， 却从有想过自己真正
想要的是什么？ 也从没有
想过要改变， 或者没有改
变的勇气。 明知道自己的
工作就像鸡肋， 却仍舍不
得丢掉， 每天混时度日。

是的， 我们应该常常
跟自己谈谈心， 听听自己
内心的声音， 然后尊从心
的决定并行动起来， 才不
会辜负了我们的每一天。

刘亚华

转眼工作已经 15 年， 最近半年， 就职于
某行政机关的张明忽然觉得自己就像网络上
流行的那个词语所描绘的那样： 成了一个不
折不扣的职场 “橡皮人”。 比如， 某项工作确
实存在失误， 需要改进， 但对于不管是来自
同事还是上司的批评， 听到了也是麻木不仁。
工作拖拉、 懈怠， 不思进取， 早已没有刚上
班时的激情,有时还甚至有些独立特行， 我行
我素， 所有新生事物对自己来说都熟视无睹。

“橡皮人” 主要见于三四十岁、 步入职场
达到一定时期的职场人士。 家庭、 工作、 生
活等各方面都步入一个相对稳定的阶段， 最
初工作时的新鲜感已在日复一日的重复工作
中逐步消退， 工作技能已熟练， 职业生涯规
划也基本确立， 如果工作中升迁不顺利或者
受到其他一些挫折， 很容易向 “橡皮人” 情
形发展。

一项调查显示， 身在职场 2-5 年内， 80%
的人会变得越来越 “橡皮化”。 “每个人都可
能会有偶尔 ‘橡皮’ 的阶段， 关键是自己怎
么调整心态和情绪”。 如果只是比较短暂的时
间情绪不佳， 是比较正常的现象， 但长期呈
现这种工作状态， 则需要及时调整 “灰色心
态”， 正确认识自己， 适时把握自己的优点和
缺点， 增强自信心， 注重挖掘自己的优势和
潜力。 在确定不能坚持或无法改变的情况下，
寻找新的方向和位置。 学习、 培训、 给自己
放个假都是改变状态的积极方式。

湖北省襄阳市第一人民医院 杨丽

考前考后落差大 孩子心灵易受伤

你是职场“橡皮人”吗？

跟自己谈谈心

成熟 胡永年 （江苏）

■职场心理


