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稳住自己稳住自己，，就是最好的“估分”
邵阳市陶冬梅名师工作室 伍婧楠
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守好嘴 迈开腿 放宽心
衡阳县蒸阳学校 任桂兰
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稳住自己稳住自己，，静待花开静待花开
高考落幕高考落幕，，考生放下笔考生放下笔，，家长却未必能放下心家长却未必能放下心，，教师也教师也

仍在默默坚守仍在默默坚守。。从患得患失的等待焦虑从患得患失的等待焦虑，，到家庭关系的微到家庭关系的微
妙张力妙张力，，再到教师自身的职业疲惫再到教师自身的职业疲惫——考后心理调适考后心理调适，，同样同样
是一场是一场““软着陆软着陆””。。本期本期从学生从学生、、家长家长、、教师三个视角教师三个视角，，提供提供
实用可操作的自愈方法实用可操作的自愈方法，，愿每个人都能在等待中稳住自己愿每个人都能在等待中稳住自己，，
温柔前行温柔前行。。

考后，患得患失、纠结分数
是普遍现象，是大脑从高强度
备考紧绷状态突然放松产生的
心理戒断反应。与其陷入内
耗，不如主动调节，从容度过出
分等待期。

第一步：给焦虑“画像”，找
到专属破局法

反刍型焦虑：反复复盘考
题、暗自核算分数

出去玩心不在焉，半夜会
突然从床上坐起，反复回忆考
场的每一个细节，越想越后悔，
越后悔越睡不着。不妨试试

“最坏结果接纳法”：写下你内
心最怕发生的事，再写出对应
的具体应对方案。模糊的恐惧
一旦变成可落地的计划，大脑
就会停止无休止的“反刍”。

比较型焦虑：紧盯他人动
态，盲目自我否定

总觉得别人都考得很好，
只有自己考砸了。主动开启

“信息静默”模式，暂时屏蔽那
些会让你感到压力的社交动
态。每天固定1小时用来户外
运动、培养兴趣爱好，让注意力
回归自身生活。

虚无型焦虑：假期空虚迷
茫，做什么都提不起兴致

考前总想着，考完一定要通
宵打游戏、睡个昏天黑地，可真
的迎来了假期，却发现做什么都
索然无味。可以用“微小的掌控
感”来破解：每天安排2~3件低
难度小事，如整理房间、学习一
项简单技能、短途散步。

第二步：把“等待期”变成
“30天重启计划”，主动掌控人
生节奏

考后第 1~7 天（生理修复
期）：允许躺平，但有底线。长

期高压备考后的骤然松弛，易
出现报复性熬夜、暴饮暴食的
情况。整理并清理如试卷等

“备考痕迹”，也是在心里郑重
地告诉自己：这一页，正式翻篇
了。

考后第8~15天（心理调适
期）：主动出击，找回失控的掌
控感。当假期的新鲜感慢慢退
去，等待成绩的焦虑感会开始
持续攀升，暂时屏蔽相关通知
和信息，把注意力转移到当下
的生活里。

考后第 16~30 天（未来规
划期）：理性面对，从迷茫走向
坚定。等待出分和志愿填报，
紧张感会达到顶峰。可以启动
一场“家庭圆桌会议”，制定多
手准备的预案。

高考落幕，你依旧
忙着答疑、安抚、收尾，
唯独忘了自己也需要休
整。唯有你先安顿内
心，才能温柔陪伴学生。
接纳情绪，与自己和解

空虚、焦虑、疲惫、
释然，都是高压后的正
常反应，不必自责。备
考时全力以赴已是圆
满，你的坚守与陪伴，早
已是学生青春最珍贵的
馈赠。你可来一次“情
绪断舍离”，把三年来积
压的焦虑、担忧、压力等情绪都写
在纸上，然后郑重地撕掉，告诉自
己：“我已经尽了最大的努力，其
余的就交给时间。”
短时放松，用微仪式舒缓身心

不必刻意腾出大段时间，碎
片化的治愈更实用。日常可练习
4-7-8 呼吸法：鼻吸 4 秒，屏息 7
秒，嘴呼 8 秒，重复数次，快速平
复情绪。每日冥想十分钟，专注
呼吸。安排“无任务时间”，不设
闹钟，不看工作群，不思考学生的
问题。喝一杯不赶时间的茶，嗦
一碗惦记了很久的米粉，去公园
或江边散散步。在这种无目的的
状态里，消耗的心神会像晒过太
阳的棉被一样，重新蓬松起来。

剥离焦虑，建立心理边界
高考已落幕，不反复复盘，不

过度揣测结果。焦虑来袭，试试
“5-4-3-2-1”五感着陆法：说出
5样看到的东西、4种触摸到的质
感、3 个听到的声音、2 种闻到的
气味、1件尝到的味道，这个练习
能快速回到当下。也可使用“延
时忧虑法”技术：把关于学生的烦
恼写在纸上，放进“待办盒”，告诉
自己：“现是休息时间，我会在固
定时间再处理。”区分“已完成的”
与“无法掌控的”，放下过度共情，
守住情绪边界。
重拾生活，在烟火日常中治愈

一年来，生活被教案、试卷填
满。此刻，不妨重启私人时光，陪
伴家人、重拾搁置
的爱好、与挚友倾
诉 心 声 、好 好 吃
饭、安稳入眠，把
亏欠自己的温柔，
逐一补回。

高考落幕，孩子放下了
笔。但家长的心，真的能放下
吗？此刻，比孩子更需要安抚
的，可能是家长自己。

怎么做？记住九个字：守
好嘴，迈开腿，放宽心。

守好嘴：保护孩子的耳朵
自我恐吓。当你发现自己

在想“完了完了，这个分数上不
了好大学”，立刻喊停，深呼吸，
然后对自己说：“分数还没出
来，我的想象不是事实。”听段
舒缓的音乐，能切断焦虑来源，
把自己从想象拉回现实。

不替孩子活。“要是他报了
这个专业，将来会不会难就
业？”停。志愿是他的人生，你
可以提供信息，然后把选择权
还给孩子。因为那是他的人
生，不是你的。

不提前“判刑”。“这
个分数段肯定没戏了。”
停！录取规则、调剂机会、征集
志愿……你不知道的还有很
多。别用你有限的认知，给孩
子判一个“死刑”。你可以对自
己说：“分数没出来前，什么都
是瞎猜。”

迈开腿：活出自己的节奏
别把所有的注意力都拴在

孩子身上。你越盯着他，他越
紧张；你越没事干，越容易胡思
乱想。

给自己找一件沉浸式的
事。学做一道新菜、把囤了好
久的剧看完。需要集中注意力
的事，能把焦虑“挤”出去。

恢复社交圈。约朋友吃顿
饭，聊点跟高考无关的——哪
怕只是吐槽天气。你会发现：

世界没围着分数线转。
放宽心：接纳自己的不完美

区分“我的事”和“孩子的
事”。孩子考多少分，是他的
事；你怎么对待他，是你的事。

允许自己有情绪。失望、
焦虑、甚至不甘心——这些感
受是正常的，不用假装“我无所
谓”。可以跟配偶或朋友说：

“其实我也挺紧张的。”说出来，
就轻松了一半。

准备一句“托底”的话。查
分前，对自己说：“不管结果如
何，我已经陪他走过了最苦的
一年。这就够了。”

最后，孩子无论录取到哪
所学校，都真心为孩子准备一
次庆祝，笑着接纳结果。
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