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探寻热爱，定位方向
高考后是探索自我

的黄金期。列出你最想
尝试的3件事，如编程、
写作、手工等，并投入时
间深度体验。过程中留
意自己何时进入“心流”
状态——那种全神贯
注、忘记时间流逝的沉
浸感，这些领域往往藏
着你的天赋与热爱。
理性抉择，拓宽视野

城市体验：通过短
期旅居、义工旅行等，感
受不同城市的文化氛围
和发展机会，思考未来
想生活的环境；人际破圈：主动接
触不同高校、行业的学长学姐，了
解他们的学习、工作状态，看看是
否是你向往的生活；职业初探：参
加短期实习或创业团队实践，直
观感受行业真实状态，避免“想象
偏差”。

修炼内核，稳定心态
每日冥想：尝试每天静坐 12

分钟，用“无评判觉知法”观察情
绪，培养自己的情绪调节能力；当
感到焦虑时，不妨写一写日记，问
问自己“究竟在逃避什么”，直面
问题往往比回避更能促进我们成
长。

持续积累，拒绝内耗
制定计划：设定“无压力”小

目标，如每天读2页书、运动10分
钟，重点在于持续行动而非完美
达成。

主动担当，创造价值
兴趣变现：将兴趣转化为可

以售卖的产品或服务，比如摄影
爱好者可以接拍毕业照、游戏玩
家可以撰写攻略；数字资产：可以
尝试创建并运营自媒体，哪怕只
有少量粉丝，也是展示自我、连接
机会的窗口。

压力释放，科学宣泄情绪
“5-5-5 呼吸法”：吸气 5

秒、屏气 5 秒、呼气 5 秒，循环 5
次，缓解焦虑；呐喊疗法：找一个
安全且不被打扰的地方，深吸一
口气，用力呐喊，将体内的烦闷
通过呐喊释放；有氧运动，如跑
步、游泳等，借内啡肽驱散阴霾，
让身心变得轻盈；写情绪日记：
每天花一点时间将内心的感受
记录下来，帮助自己觉察情绪，
跳出负面的思维循环。

沉浸五感，舒缓紧绷心灵
可准备一盒新鲜杨梅，仔细

观察它的色泽，轻嗅那酸甜的果

香，小口咬下，体验果肉在齿间
爆开的感觉；闭眼聆听大自然的
声音，如鸟鸣、流水声，想象自己
身处其中；也可以选择陶艺、绘
画等手工活动，专注于手中的创
作，让思维从高考的压力中抽
离。

重塑认知，转换人生视角
卸下“一考定终身”的思维

枷锁。我们要用开放的视角看
待这段旅程，用“尽力就好”坦然
接纳自己的付出，用“未来可期”
看待人生机遇，更要明白“成长
比成绩更重要”—— 这段备考
历程赋予我们的坚韧品格与学

习智慧，才是更珍贵的收获。
交流规划，重拾生活掌控
与同学交流感受、互相鼓

励，或向前辈、老师取经，围绕选
大学、定专业方向等具体困惑进
行深入探讨。将情绪转化为明
确的行动，如：了解志愿填报政
策、探访心仪院校、参加职业兴
趣测试等。在逐步完成计划的
过程中，找回对生活的掌控感。

高考结束，部分孩子
可能陷入成绩焦虑与未来
迷茫。怎样为孩子构建

“底线守护”？
风险预防是关键第一

步。学校、社区和医疗机
构联合行动，在考后1至2
周内，用情绪自评量表筛
查高风险个体。家长密切
观察孩子，若出现无食欲、
无动力、无社交的“三无症
状”，警惕“考后抑郁”。

打造“心理安全岛”，
营造温暖安全的家庭和社
交环境至关重要。家庭沟
通告别“成绩导向”，用“这
几天累了吧？想怎么放
松”等关怀话语替代压力
提问，接纳孩子考后“心理

空窗期”的合理放松行为。社交上，
建议开启“信息免打扰”模式。

动态监控，精准把握心理状态。
成绩公布前，引导孩子通过运动、绘
画等活动转移注意力，建立生活秩
序；志愿填报期，给予“试错”空间，减
轻决策压力；录取结果公布后，启发
未达预期的孩子梳理复读、技能学习
等下一步计划。

安全管理是高考后心理调适的
“底线守护”。从安全管理角度看，高
考后的心理调适本质是：通过预防风
险、筑牢支持系统、动态维护心理平
衡，让孩子在“安全底线”之上，自由
探索情绪释放与目标重建的路径。

识别压力源，主动精准
“排雷”

高考后压力主要来自三
个方面：“连环追问”，亲戚打
探分数、父母询问志愿填报；

“同辈暗箭”，班级群里的高
分截图、朋友圈展示的录取
通知书；“家庭误伤”，父母无
意间的对比话语或过度解
读。对此，建议拿出纸笔，记
录下那些最让自己心慌的场
景或人，明确压力来源，以利
于寻求科学有效的排雷策
略。这是应对压力的第一
步。

重塑认知，切断“比较”
毒链

当焦虑来袭时，可以用
理性思维叫停，明白当下的
优劣比较毫无意义，高考分
数并不是未来发展的核心能
力。我们可以写下自己的

“抗压成就清单”，比如备考
期间克服困难的经历、取得

的进步。用成功体验肯定自
己，可有效切断“比较”带来
的焦虑。

实战三招，构建社交“防
护盾”

管理线上信息。暂时退
出疯狂刷屏的群聊，减少信
息干扰；屏蔽“凡尔赛”朋友
圈，隔离引发焦虑的信息；设
定社交软件使用时间，避免
过度沉迷社交媒体。

应对当面追问。面对亲
戚朋友问及考试成绩时，可
模糊应答，如“还行”。如果
感到不适，可以巧妙地将话
题转移到其他方面，如兴趣
爱好、未来规划等。

重建自信与认同。每天
完成一件小事获得成就感，
如学做一道菜，逐步重建自
信；加入兴趣圈子，新建社交
链接与认同；定期记录成长
进步，用自我肯定摆脱对外
界评价的依赖。
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高考落幕，许多人
欢呼“解放”，但对于还要

经历查分、报志愿、等录取的考生
们而言，每一关都可能引发新的心理
波动。这段“后高考时光”，既是休整
期，也是心态的试炼场。本文聚焦高考
后的心理挑战，从稳情绪、筑防线、破
压力、树目标四个维度出发，提出

了实用有效的调适策略，帮助
考生平稳过渡至人生新

阶段。

高高考考后后，，
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