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拾级而上

没有什么挫折可以压垮
06

高考的意义不仅仅是拿到那一张录取

通知书，考前的准备与考后的调适，都是它

带来的成长，这不仅仅是对孩子，对家长也

是。

“考完最后一科，第一件事就是把租

在学校旁边的房子退了。”“我自由了，我和

孩子他爸的二人世界终于要回来了！”“他

踏进大学校门，我就要立马买票、旅游！”

每年在高考的考点外，记者总能听见不少

家长调侃。

实际上，不少过来人表示，孩子离家读

大学后，自己并没有想象中那么洒脱和开

心。去年18岁的小胡考上了外地一所理工

大学，给孩子收拾行李的那一刻，小胡的妈

妈掉眼泪了：“一想到养了18年的闺女要离

开自己，到离家千里之外的北方求学，心里

就空落落。孩子离家的前半年，我一到晚

上就偷偷哭，就像失恋一样。”

不仅是小胡妈妈，小胡的爸爸也出现

了多个晚上失眠、食欲减退的情况。

看着孩子独立开始自己的大学生涯，

家长情绪低落，寝食不安，总觉得少了点什

么……长沙市明德中学专职心理教师、国

家二级心理咨询师徐波表示，这类家长也

许遭遇了“分离焦虑”。

“分离焦虑”就是与自己最亲密的人分

开之后，产生痛苦、拒绝等各种不良的情绪

体验。父母和孩子之间的依恋是一种相互

的关系，许多人经常会忽视父母对孩子的

依恋，父母眼里孩子总是长不大，总担心孩

子照顾不好自己，看起来似乎是孩子离不

开父母，其实是父母离不开孩子。另外，随

着孩子的逐渐成长和离开自己身边，父母

也会因觉得孩子不需要自己了而感到失落

和委屈。

“父母在孩子上高二甚至高一时，就

要循序渐进地从孩子身上转移情感。”徐波

建议，首先父母要尽快恢复正常的工作，试

着找回曾经的兴趣爱好或寻找新的目标，

为了自己而活，并从快乐的体验中获得自

我存在感。其次，不要过度担心在外的孩

子，父母要意识到“孩子的成长都是一步步

放手的过程”，徐波说，孩子们追寻自己

的青春去了，家长们也正好去回味自己的

青春。

每年都有人反映每年都有人反映：：““我和孩子没被高考压垮我和孩子没被高考压垮，，却在高考后被无却在高考后被无

形的压力压垮形的压力压垮。。””可见可见，，高考后的心理调整尤为重要高考后的心理调整尤为重要。。据了解据了解，，在在

高考结束后高考结束后，，进行心理咨询的人数会大幅度提升进行心理咨询的人数会大幅度提升，，问诊量是平时问诊量是平时

的两倍的两倍。。

《《墨菲定律墨菲定律》》说说，，没有绝望的环境没有绝望的环境，，只有绝望的心态只有绝望的心态。。凡凡

事不必太过苛责事不必太过苛责，，伤口是阳光照进你身体的地方伤口是阳光照进你身体的地方，，不管面不管面

对什么样的局面对什么样的局面，，都应该对生活怀着未完待续的期许都应该对生活怀着未完待续的期许。。

高考并非人生的终点高考并非人生的终点，，而是新征程的起而是新征程的起

点点。。请记住请记住，，我们终究会和过去告别我们终究会和过去告别，，

也终究会和梦想相遇也终究会和梦想相遇。。

本报记者本报记者 王燕王燕

每年高考放榜都会出现“几家欢

喜几家愁”的状况。其中不乏一些平

时成绩优异，高考发挥失常的落榜考

生，而这类考生更容易出现心理问

题。

郴州市第一中学专职心理教师、

国家二级心理咨询师曹人仁分析，这

类考生出现心理问题主要有三个原

因：“一是认识偏差。把高考成绩当

作衡量成功的唯一标准，片面的自我

否定陷入自暴自弃、自责自罪的泥

潭；二是自卑心理。成绩好是不少

‘学霸’建立学习信心的重要依据，当

高考发挥失利，优势科目的优势不再

明显时，内心中认为自己不如他人的

自卑感就更为强烈；三是落差心理。

从学习的佼佼者变成高考的落榜者，

再加上平时成绩比自己差的同学都

比自己考得好，这种鲜明的对比更加

令人心灰意冷。”

如何进行心理调试？曹人仁也

从三个方面进行支招：“一是正视考

试结果，客观认识高考。高考成绩已

成事实，与其消极回避不如积极应

对。高考考得好不代表未来的人生

可以一劳永逸，高考落榜了也并不意

味着过去的学习一文不值；二是合理

宣泄情绪，重新接纳自我。落榜考生

可以通过运动、倾诉等方式排解因落

榜带来的负面情绪。挫折和考验是

重新进行自我定位、调整自我认知的

有利时机；三是总结经验教训，寻找

发展方向。淡化考试结果，聚焦学习

过程，静下心来仔细分析原因，从失

败中吸取教训，找到人生前进的方

向。”

“高考发挥失常，父母的帮助对

孩子度过寒冰期有着至关重要的作

用。”长沙市明德中学高级教师，国家

二级心理咨询师陈立军表示，父母需

要抓住以下三个点帮助孩子：

一、父母全然的理解和接纳。

人本主义心理学家罗杰斯说：爱是深

深的理解与接纳。父母只有对孩子

全然的接纳，孩子才能去除那份面对

父母的压力。

二、引导孩子自我接纳。让阳光

在伤口处照进来，接纳自己的痛苦和

悲伤，与痛苦共处，与悲伤同在。

三、引导孩子淡化目标。人生是

一场马拉松，高考只是其中的一个驿

站，淡化目标，重要的不是到达哪个

驿站，而是如何朝理想再出发。

高考结束后的三个月时间，被称

为“后高考时期”，刚从高考的紧张、

压抑中“解放”出来的考生，开始无拘

无束地放飞自我，他们彻夜狂欢、暴

饮暴食、纵情娱乐……“嗨”过头，精

神上、生理上的高考综合征随之而

来。

“考生一定不能过度放纵，更

不能一味消沉，要学会自我约束，

预防井喷式的情绪失控和行为失

常。”湖南省第二人民医院急诊科

主治医师胡佳庆介绍，高考后的突

然“减压”让不少学生无所适从，加

上对成绩的预测和焦急的等待，种

种情绪交错汇集，是心理疾病的高

发期。

走出考场后，高考成绩已成定

局，重要的是未来的路如何走好。考

生要试着将注意力从考试成绩上移

开，这段时间，可以和好友结伴出游，

参加一些自己感兴趣的活动，学一两

门在校时没有时间学习的课程，使考

后的等待期变得充实起来，也为即将

到来的大学生活做好准备。要知道，

被负面情绪左右，极易陷入走不出的

情绪死胡同，引发心理疾病甚至酿成

悲剧。

当考生出现低落、焦虑、绝望等

情况时，家长要尽量保持心态平和，

不要一味地批评指责，不要冷漠对

待，也不要小心翼翼、过分殷勤，尽量

避免和孩子谈及考试、分数，特别是

提及其他考生的考试成绩，以免给孩

子增加心理压力。成绩的好坏与否，

都是孩子多年辛苦付出的结果，家长

要用平和的心态看待，及时地开导鼓

励他们，引导他们坦然面对现实，积

极面对未来，平安度过“后高考时

期”。

别大意！“嗨”过头身体吃不消

别不信！
家长的分离焦虑如失恋

别害怕！落榜考生这样调适情绪
▲长沙市实验中学考点外，几名

送考妈妈穿着旗袍、带着向日葵为孩

子加油。 田超/摄

▲“学姐，加油！” 郭立亮/摄

▲▲““孩子孩子，，祝你梦想成真祝你梦想成真！！”” 郭立亮郭立亮//摄摄

青春正好青春正好 心态要好心态要好
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