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������步人后尘虽然省力 ，
却难以留下自己特有的足
迹。
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������一位女士向我咨询， 说她
患上了抑郁， 医生要她服药治
疗， 可她怕药物伤害身体、 影
响生育 ， 不想接受药物治疗 ，
因而问我除了吃药， 还有没有
办法治疗抑郁。

对抑郁的治疗， 有效的方
法包括药物、 心理与运动三个
方面。 虽然不少人对药物治疗
持怀疑态度， 但不可否认， 药
物是治疗抑郁情绪最有效的方
法， 尤其是中重度抑郁， 药物
治疗更是重中之重。 药物与心
理治疗都必须由专业人员来实
施， 而运动则是靠患者自己坚
持下去， 才会慢慢产生效果。

生命在于运动， 运动不仅
能促进新成代谢 ， 增强体质 ，
还可因运动中不再专注于自身
的不良感觉， 使人的感觉变好，
这是运动对情绪的直接影响 ；
间接影响则是持续运动能促进
大脑对维护健康情绪类的神经
递质的分泌， 如五羟色胺、 内
啡肽等， 从而改善情绪， 促进
抑郁康复。 所以， 运动不仅有
利于普通人群维护情绪健康 ，
预防情绪障碍， 也有助于心理
疾病患者改善症状， 预防复发。

有研究报道， 中等强度的
无氧运动能更好地改善情绪 ，
运动时间则每次 10~30 分钟就
足以改善情绪。 最终的效果在
于长年累月的坚持， 如果运动
几天就放弃的话， 那是没有什
么效果的。 因而在运动之前先
要确定自己喜欢做什么运动 ，
找出最有可能做的活动类型 ，
并做好时间规划， 以及如何尽
可能遵循自己制订的计划。 有
抑郁情绪的人， 比常人更容易
乏味， 更害怕孤寂， 因而抑郁
患者在执行运动计划时， 最好
能得到亲人朋友的支持， 无论
是鼓励与陪伴， 都有利于患者
坚持下去。 对于通过运动， 感
觉好转但抑郁情绪依然存在的
患者 ， 则还是需要遵照医嘱 ，
配合药物治疗为上。

湖南省怀化市第四人民医院
心理咨询师 杨司佼

运动改善情绪

该如何调适
考生有这些心理行为问题，

�������每年高考结束
后， 考生们或多或少会
出现一些心理行为问
题。 及时识别这些问
题， 帮助考生了解自己

的心理状况和学会
适当调节格外重要。

高
考
后 ？

�������放纵心理 三年艰苦的高中
生活终于结束了， 有的考生能合
理安排自己的假期生活， 但有一
些考生由于高考结束而过分 “泄
压”， 出现通宵打游戏、 生活不规
律、 玩耍聚会饮酒过多、 结伴出
游溺水、 交通事故等不良生活习
惯和安全问题。

建议 关注孩子上网时间和上
网内容， 实时与孩子沟通交流 。
家长应注意观察孩子的上网表现，
给孩子进行针对性的建议与辅导；
当孩子上网时， 家长可以坐在孩
子身边观看 20 分钟左右， 陪孩子
一起做他高兴的事情， 如打游戏
等。 当孩子谈论网络有关问题时，
家长也要耐心倾听， 还要反复交
代孩子假期安全等注意事项， 如
游泳问题、 聚会喝酒问题， 外出
游玩问题等。 为了保障孩子的安
全， 家长最好要知晓孩子的活动
安排。

焦虑心理 高考结束后有一
些考生会因各种原因处于担心
焦虑中 。 他们有可能是学习成
绩还不错的考生 、 有可能是家
长对其期望值高的考生 、 还有
可能是性格中追求完美的考生 ，
他们担忧某个题没有回答完整 、
高考没有得到正常的发挥或者
担忧考不上理想的大学 。 平时
成绩不太好 ， 家长批评指责多
的考生也会表现出情绪不稳定 、
易激惹 、 不愿意谈论与高考有
关的事情等情况。

建议 当考生出现担心和焦虑
时， 可询问自己： 担心有用吗 ？
能解决自己的问题吗？ 总担心和
焦虑会带来哪些危害？ 写出来这
些危害， 每天阅读三遍。 建议让
自己忙起来 ， 当生活很充实时 ，
自然会减轻内心的担心和焦虑。

当担心考不好或考不上理想
的大学时 ， 可询问自己 ： 担心
的事情一定会发生吗 ？ 考不上
理想中的大学会怎么样 ？ 最坏
的结果是什么 （写下来 ）？ 事实
证明 ， 一个人未来的成功与上
什么样的大学没有必然联系 ，
与一个人的心理健康 、 自信心
和持续努力相关。

还有一部分考生会因高考没
有考好， 觉得对不起父母老师 。
其实， 只要自己努力了， 无论什
么结果， 父母和老师都能接纳和
理解。 如果这些想法让自己压力
很大， 直接把自己的担忧与父母
老师交流一下。 也建议教师、 家
长： 发现考生情绪不稳定且持续
时间长、 行为有异常、 性格明显
和过去不同、 焦虑情绪突出、 言
语过激、 绝对化想法明显如 “考
不上某个大学我没 脸见家人 ”
“非 985 或 211 大学不上” 等等情
形， 要及时寻求心理专家的辅导
与帮助。

迷茫心理 高考过后考生从过
度的紧张状态突然变为完全放松
状态时， 他们会疯狂地打游戏 、
刷屏， 追剧， 会给自己的生活带
来无秩序感和无节奏感， 这样的
生活状态带给他们无尽的迷茫和
空虚感。

建议 趁着高考成绩还没出
来， 根据自己的兴趣爱好对假期
生活做个具体规划。 如在家学厨
艺， 每天给爸爸妈妈烧几道菜 ；
也可看课外书， 提升自己的文学
素养； 旅游、 考驾照、 去做志愿
者、 临时工、 做自己感兴趣的事
情等等， 利用假期提高实践技能。
但是注意一点： 凡是有安全隐患
的地方一定不能去。

不平衡心理 高考成绩出来以
后， 尤其是考生收到大学录取通
知书以后， 有的考生发现平时学
习成绩不如自己的同学， 考的成
绩和录取的大学都比自己还好 ，
就会产生不平衡感。

建议 考试有时也有运气问
题， 要跟自己和解， 还要学会接
纳他人成绩比自己好、 自己有些
方面确实与他人有差距的事实。

不知道怎么填报志愿？
在填报志愿时， 许多学生比

较迷茫， 尤其是周边家人朋友存
在和自己观点不一致的情况。

建议 填报志愿首先要了解

自己的性格和兴趣爱好 、 未来
打算从事的职业类型 、 自身性
格特点决定你适合何种职业 。
建议考生咨询心理教师 ， 做个
性格 、 职业兴趣测评 ； 结合自
己的高考分数决定报考哪些学
校比较有把握， 同意调剂志愿一
栏怎么填写等等， 还可以咨询有
经验的老师或朋友 。 特别提醒 ：
家长不要把自己的意愿强加给孩
子 ， 如果遇到家长和孩子报考
志愿不一致的情况 ， 建议寻找
心理教师的帮助。

高考成绩不理想，
该不该复读？

1. 如果高考成绩明显没有发
挥出自己的真实水平， 想要复读。
把自己的想法与老师、 父母沟通
后， 如果他们也同意你的想法 ，
可以选择复读。

但是要考虑到这个问题： 如
果明年高考成绩还不如今年， 平
时考试成绩没有应届生考得好 ，
自己的成绩在班级里不突出， 你
是否能接受这个现实？ 你的心理
承受力怎么样？ 假如选择了复读，
一个月后又后悔了， 错过了填报
志愿时间， 朋友们都去上大学了，
你怎么解决这个问题？ 在做出决
定前， 一定要考虑清楚， 多方征
求意见。

2. 一些同学存在大考时总
是会发挥失常 ， 但并不认为这
是自己的真实水平 ， 那么需要
在复读之前问自己 ： 在复读的
这一年之中 ， 是否会寻求心理
帮助 ， 解决掉自身心理素质不
好的问题 ？ 如果不解决掉考前
心理素质差的问题 ， 可能会出
现复读后的成绩仍旧低于预期
水平 。 因为在复读过程中过强
的考试动机 、 不服输 的心理 、
成绩不提升的现状都有可能导
致考试焦虑 ， 进而影响考试时
真实水平的发挥。

河南省基础教育教学研究室
心理健康教育中心 史彩娥
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不上某个大学我没 脸见家人 ”
“非 985 或 211 大学不上” 等等情
形， 要及时寻求心理专家的辅导
与帮助。

迷茫心理 高考过后考生从过
度的紧张状态突然变为完全放松
状态时， 他们会疯狂地打游戏 、
刷屏， 追剧， 会给自己的生活带
来无秩序感和无节奏感， 这样的
生活状态带给他们无尽的迷茫和
空虚感。

建议 趁着高考成绩还没出
来， 根据自己的兴趣爱好对假期
生活做个具体规划。 如在家学厨
艺， 每天给爸爸妈妈烧几道菜 ；
也可看课外书， 提升自己的文学
素养； 旅游、 考驾照、 去做志愿
者、 临时工、 做自己感兴趣的事
情等等， 利用假期提高实践技能。
但是注意一点： 凡是有安全隐患
的地方一定不能去。

不平衡心理 高考成绩出来以
后， 尤其是考生收到大学录取通
知书以后， 有的考生发现平时学
习成绩不如自己的同学， 考的成
绩和录取的大学都比自己还好 ，
就会产生不平衡感。

建议 考试有时也有运气问
题， 要跟自己和解， 还要学会接
纳他人成绩比自己好、 自己有些
方面确实与他人有差距的事实。

不知道怎么填报志愿？
在填报志愿时， 许多学生比

较迷茫， 尤其是周边家人朋友存
在和自己观点不一致的情况。

建议 填报志愿首先要了解

自己的性格和兴趣爱好 、 未来
打算从事的职业类型 、 自身性
格特点决定你适合何种职业 。
建议考生咨询心理教师 ， 做个
性格 、 职业兴趣测评 ； 结合自
己的高考分数决定报考哪些学
校比较有把握， 同意调剂志愿一
栏怎么填写等等， 还可以咨询有
经验的老师或朋友 。 特别提醒 ：
家长不要把自己的意愿强加给孩
子 ， 如果遇到家长和孩子报考
志愿不一致的情况 ， 建议寻找
心理教师的帮助。

高考成绩不理想，
该不该复读？

1. 如果高考成绩明显没有发
挥出自己的真实水平， 想要复读。
把自己的想法与老师、 父母沟通
后， 如果他们也同意你的想法 ，
可以选择复读。

但是要考虑到这个问题： 如
果明年高考成绩还不如今年， 平
时考试成绩没有应届生考得好 ，
自己的成绩在班级里不突出， 你
是否能接受这个现实？ 你的心理
承受力怎么样？ 假如选择了复读，
一个月后又后悔了， 错过了填报
志愿时间， 朋友们都去上大学了，
你怎么解决这个问题？ 在做出决
定前， 一定要考虑清楚， 多方征
求意见。

2. 一些同学存在大考时总
是会发挥失常 ， 但并不认为这
是自己的真实水平 ， 那么需要
在复读之前问自己 ： 在复读的
这一年之中 ， 是否会寻求心理
帮助 ， 解决掉自身心理素质不
好的问题 ？ 如果不解决掉考前
心理素质差的问题 ， 可能会出
现复读后的成绩仍旧低于预期
水平 。 因为在复读过程中过强
的考试动机 、 不服输 的心理 、
成绩不提升的现状都有可能导
致考试焦虑 ， 进而影响考试时
真实水平的发挥。
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