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当高考最后一科交卷铃响起当高考最后一科交卷铃响起，，考生和家长心考生和家长心
里会冒出三个字里会冒出三个字———解放了—解放了！！无论结果怎样无论结果怎样，，这这
一关已闯了过去一关已闯了过去，，随之而来的是各种放松随之而来的是各种放松，，甚至甚至
是是““报复性报复性””的疯狂释放的疯狂释放。。

高考后考生高考后考生““报复性报复性””的疯狂释放要不得的疯狂释放要不得
高考高考，，拼的是状态拼的是状态；；考后考后，，拼的就是心态拼的就是心态。。一一

些考生些考生，，曾经被试卷和各种复习资料紧密排满的曾经被试卷和各种复习资料紧密排满的
日子瞬间改变日子瞬间改变，，高考一结束就完全放飞了自我高考一结束就完全放飞了自我，，

““报复性报复性””地疯狂释放地疯狂释放。。但是但是，，因为生活状态突然因为生活状态突然
的改变的改变，，轻则会影响状态轻则会影响状态、、无所事事无所事事，，重则会因一重则会因一
时大意而引发各种意外时大意而引发各种意外。。

放纵型心理放纵型心理：：这类考生占到相当大的比例这类考生占到相当大的比例。。
他们认为高考结束便意味着自己熬到头了他们认为高考结束便意味着自己熬到头了，，所以所以
得好好犒劳一下自己得好好犒劳一下自己，，弥补一下自己这么多年来弥补一下自己这么多年来
的艰辛的艰辛，，因此毫无节制地玩因此毫无节制地玩。。也有一些家长有弥也有一些家长有弥
补心态补心态，，纵容孩子的这种行为纵容孩子的这种行为，，因此因此，，此类现象愈此类现象愈
演愈烈演愈烈。。有些考生因此染上一些不良习惯有些考生因此染上一些不良习惯，，严重严重
的还会误入歧途的还会误入歧途，，每年都会出现几起乐极生悲的每年都会出现几起乐极生悲的
情况情况，，要引起重视要引起重视。。

抑郁型心理抑郁型心理：：有的考生感觉自己在高考时发有的考生感觉自己在高考时发
挥得不够理想挥得不够理想，，以致于高考结束后以致于高考结束后，，也是吃不好也是吃不好、、
睡不好睡不好，，情绪低落情绪低落。。有些还伴随出现强迫思维有些还伴随出现强迫思维、、
强迫行为强迫行为，，自怨自责自怨自责，，很容易走入心理误区很容易走入心理误区，，甚至甚至
由于性格突变暴躁由于性格突变暴躁，，易与家人发生争执易与家人发生争执，，情绪一情绪一
触即发触即发，，严重的会出现轻生念头严重的会出现轻生念头，，甚至采取轻生甚至采取轻生

行为行为。。
茫然型心理茫然型心理：：有的同学发觉自己无所事事有的同学发觉自己无所事事，，

心里空落落的心里空落落的，，每天无所适从每天无所适从。。往日充实的学习往日充实的学习
生活一下云消雾散生活一下云消雾散，，仿佛一下子就失去了目标仿佛一下子就失去了目标，，
找不到自己的方向找不到自己的方向。。这是一种茫然型心理这是一种茫然型心理。。

给自己做一张给自己做一张““最长暑假最长暑假””的计划表的计划表
在高考结束后到填报志愿这段宝贵时间里在高考结束后到填报志愿这段宝贵时间里，，

可以提前做足填报志愿的功课可以提前做足填报志愿的功课。。认真思考一下认真思考一下
自己对哪些专业自己对哪些专业、、哪些学校感兴趣哪些学校感兴趣，，确定几所学确定几所学
校后校后，，再通过网络及相关资料查阅一下相关的信再通过网络及相关资料查阅一下相关的信
息息，，前期的功课做得越翔实前期的功课做得越翔实，，在填报高考志愿时在填报高考志愿时
才能胸有成竹才能胸有成竹。。

完成报考完成报考，，就可以认真地给自己做一张就可以认真地给自己做一张““最最
长暑假长暑假””计划书啦计划书啦。。

不管你是计划宅在家里看几本梦想已久的不管你是计划宅在家里看几本梦想已久的
小说小说，，还是来一场说走就走的旅行还是来一场说走就走的旅行，，或者利用难或者利用难
得的时间走入社会得的时间走入社会，，体验一下生活体验一下生活。。总之总之，，在行在行
动之前最好有个计划动之前最好有个计划，，最好能先把计划写下来最好能先把计划写下来，，
并尽量按计划去做并尽量按计划去做，，这样一方面可以训练自己做这样一方面可以训练自己做
事的条理性事的条理性，，而且有计划的暑假才会过得充实而而且有计划的暑假才会过得充实而
有意义有意义。。学几样生活必备技能学几样生活必备技能。。俗话说俗话说，，技多不技多不
压身压身，，刚刚结束高考刚刚结束高考，，不妨利用这个不妨利用这个““最长暑假最长暑假”，”，
多学习一下自己感兴趣的生活技能多学习一下自己感兴趣的生活技能，，有可能会受有可能会受
益终身益终身。。考考驾照考考驾照、、练练字练练字、、学游泳学游泳、、学炒菜……学炒菜……
掌握生活的能力才能更好地生活掌握生活的能力才能更好地生活。。

放松期：怎样的放松尺度算适中？思
考
一

高考后高考后，，学生和家长暂时学生和家长暂时““解放解放””的同时的同时，，还还
要面对两种等待焦虑要面对两种等待焦虑，，一是成绩等待期的焦虑一是成绩等待期的焦虑，，
二是通知书等待期的焦虑二是通知书等待期的焦虑。。

在成绩等待期在成绩等待期，，同时也是学生的考后放松同时也是学生的考后放松
期期。。基本没什么基本没什么““正事正事”，”，有的孩子因为压力过大有的孩子因为压力过大
和紧张而感觉自己的发挥不够理想和紧张而感觉自己的发挥不够理想，，以致于担心以致于担心
高考成绩不理想高考成绩不理想。。因此因此，，他们做什么都感觉不到他们做什么都感觉不到
快乐快乐，，甚至出现烦躁等情绪甚至出现烦躁等情绪；；此时此时，，家长也会有突家长也会有突
然的失重感然的失重感。。十几年如一日十几年如一日，，对孩子无微不至的对孩子无微不至的
照顾照顾，，高考后高考后，，突然找不到了生活突然找不到了生活““重心重心”。”。

在通知书等待期在通知书等待期，，多数考生和家长的焦虑情多数考生和家长的焦虑情
绪会有所缓解绪会有所缓解，，经过了一段时期的缓冲经过了一段时期的缓冲，，基本适基本适
应了考后的状态应了考后的状态，，生活习惯和节奏都有所调整生活习惯和节奏都有所调整，，
但仍然有对被哪个志愿但仍然有对被哪个志愿、、哪所学校哪所学校、、哪个专业录哪个专业录
取的担忧取的担忧、、焦躁焦躁、、烦恼情绪烦恼情绪。。

学生和家长该如何应对这些等待结果的焦学生和家长该如何应对这些等待结果的焦
虑情绪呢虑情绪呢？？

平和心态面对成绩平和心态面对成绩，，一切都是最好的安排一切都是最好的安排。。
保持平和的心态保持平和的心态。。有的家长说孩子成绩一直较有的家长说孩子成绩一直较
好好，，但考试没发挥好但考试没发挥好，，分数比平时低很多分数比平时低很多，，孩子非孩子非
常自责常自责、、失望失望，，我很着急我很着急，，既担心孩子上火既担心孩子上火，，又担又担
心孩子不能上一个理想的大学心孩子不能上一个理想的大学，，家里气氛非常压家里气氛非常压
抑抑；；有的家长非常气愤有的家长非常气愤，，说平时不努力说平时不努力，，考不好还考不好还
不着急不着急，，一副恨铁不成钢的状态一副恨铁不成钢的状态；；还有的家长说还有的家长说

可以接受孩子的成绩可以接受孩子的成绩，，可是孩子自己非要复读可是孩子自己非要复读。。
以上状况很多考生家庭都有以上状况很多考生家庭都有，，因此因此，，考生和家长考生和家长
只有保持一颗冷静的心只有保持一颗冷静的心，，才能从容面对所有发生才能从容面对所有发生
的问题的问题。。问题不是问题问题不是问题，，如何应对才是最大的问如何应对才是最大的问
题题。。

接纳现实的结果接纳现实的结果。。烦恼往往并非因人烦恼往往并非因人、、因事因事
产生的产生的，，而是因为不能接纳这个人或者这件事而是因为不能接纳这个人或者这件事。。
有的孩子考了六百分有的孩子考了六百分，，一家人愁眉不展一家人愁眉不展，，有的孩有的孩
子考了四百分子考了四百分，，一家人却欢天喜地一家人却欢天喜地。。因为我们不因为我们不
同人对同一件事的期待值不同同人对同一件事的期待值不同，，对同一个人的要对同一个人的要
求也不同求也不同，，致使对结果的接受度也不同致使对结果的接受度也不同。。能不能能不能
接纳孩子当下以这样的结果完成当下的学业直接纳孩子当下以这样的结果完成当下的学业直
接影响着学生和家长的情绪接影响着学生和家长的情绪。。

做一个优化选择做一个优化选择。。事实上事实上，，无论着急无论着急、、生气生气、、
自责自责、、失望都无法改变过去的一切失望都无法改变过去的一切，，包括考试结包括考试结
果果，，不如静下心来看看过去不如静下心来看看过去———不努力也好—不努力也好，，学学
习方法不对也罢习方法不对也罢，，还是过去一直学习很好还是过去一直学习很好，，如何如何
影响了今天的结果影响了今天的结果，，有了结果需要做怎样的选有了结果需要做怎样的选
择择。。上一所理想的大学上一所理想的大学，，上一所不太理想但理想上一所不太理想但理想
专业的大学专业的大学，，上一所喜欢的城市的大学等等上一所喜欢的城市的大学等等，，当当
多个选择方向呈现出来多个选择方向呈现出来，，你会发现结果并没有好你会发现结果并没有好
与坏与坏，，适合自己的就是最好的适合自己的就是最好的。。通往人生的光明通往人生的光明
之路有很多条之路有很多条，，条条大路通罗马条条大路通罗马，，只是看你怎么只是看你怎么
走走。。

思
考
二

等待期：等待结果为何会焦虑？

在高考结束后等待分数的这段时间里，好多
的父母会聚到一起讨论着孩子的分数，报考志
愿，兴趣爱好……都在估算着自己的分数和期待
的学校。这期间家长和孩子都会不断地出现着
矛盾、紧张、焦虑、迷茫或兴奋。

这段时间，通常是考生心灵的“真空期”。在
等待最终结果的漫长假期中，既要承受对成绩期
待的焦虑，又要承受因为等待录取结果而产生的
心理煎熬。同时，很多家长和考生会同时出现一
种莫名的失落感，形成一个短暂的失落期。

根据不完全统计，高考结束到录取结束这段
时间里，60%—70%的考生和家长会产生不同程
度的“焦虑与失落”，近20%的考生会因为过分焦
虑和失落而影响了日常生活。

家长的状态决定考生的心态。家长需早发
现学生异常心理的苗头，尽早释放考生心中的失
落感，让考生在升学前，拥有健康的心理及体格，
以应对未来的学习与生活。我们家长更需要提
前了解和面对出现的失落感，处理好自己面对孩
子成绩不理想、不能上理想的大学的失落、失望

情绪。
家长要调整好自己的心态。对孩子不能存

在斥责、抱怨、漠视等行为，每个孩子都想尽力成
为优秀的孩子，但在事实面前，一定要以陪伴和
鼓励为主，告诉孩子，即使考不上理想的大学，父
母也永远爱你，对孩子无条件的爱才能让孩子感
受到爱。

家长可以允许孩子消沉一段时间，但要持续
关注孩子，不要让孩子形成自我压抑。这个时期
家长可以和孩子谈心，鼓励孩子说出自己的真实
感受，倾诉自己的心声，释放内心的情绪。再通
过和孩子一起旅游、逛街、看电影、做义工等调整
孩子的情绪，转移孩子的注意力，放松心情。

家长还需要对孩子进行挫折教育和生命教
育。没受过挫折的孩子容易走极端，家长要引导
孩子把高考的经历和心路历程当做一次考验自
己是否坚强的过程。让孩子学会面对挫折、面对
失败，在失败中成长。高考的确会影响人生，但
高考并不能决定人的一生。家长的态度才是影
响考生心态的重要因素。

思
考
三

失落期：“放飞自我”为何会失落？
高考决定着一个人的命运高考决定着一个人的命运，，虽然不是绝对虽然不是绝对

的的，，但这个决定却代表着人生方向的开始但这个决定却代表着人生方向的开始，，面对面对
高考志愿的填报可以说家家上演着波荡起伏的高考志愿的填报可以说家家上演着波荡起伏的

““冲突剧冲突剧”，”，夫妻双方各抒己见夫妻双方各抒己见，，爷爷奶奶爷爷奶奶、、姥姥姥姥姥姥
爷也语重心长爷也语重心长，，老师推荐老师推荐、、报考机构推荐报考机构推荐、、亲戚朋亲戚朋
友出谋划策……有的孩子一副你们说了算的状友出谋划策……有的孩子一副你们说了算的状
态态，，但心里却五味杂陈但心里却五味杂陈，，有的孩子有主见有的孩子有主见，，却得不却得不
到家长的认同到家长的认同。。如何在报考时同心协力如何在报考时同心协力，，化解报化解报
考冲突考冲突，，为孩子报考一所为孩子报考一所““性价比性价比””高的合适院高的合适院
校校？？

填报志愿填报志愿，，首选首选““专业专业””
大家都知道大家都知道，，兴趣是一个人通向成功的最大兴趣是一个人通向成功的最大

动力动力，，如果我们一直在做着自己喜欢的如果我们一直在做着自己喜欢的，，感兴趣感兴趣
的事情的事情，，那么任何阻碍甚至失败也只是成功路上那么任何阻碍甚至失败也只是成功路上
的调味剂而已的调味剂而已，，不但不能打倒一个人不但不能打倒一个人，，还会让他还会让他
不断完善越挫越勇不断完善越挫越勇，，直至成功直至成功。。因此因此，，请家长们请家长们
首先尊重孩子的真实想法首先尊重孩子的真实想法，，根据孩子的喜好来填根据孩子的喜好来填
报适合的院校为好报适合的院校为好。“。“专业专业””的正确选择是人生规的正确选择是人生规
划的重要一步划的重要一步。。

填报志愿填报志愿，，二选二选““城市城市””
读大学是为了提高孩子们的知识水平读大学是为了提高孩子们的知识水平，，更是更是

为了增长孩子们的见识为了增长孩子们的见识，，拓宽视野拓宽视野。。大学生活是大学生活是
联系校园和社会的纽带联系校园和社会的纽带，，很多孩子在大学期间就很多孩子在大学期间就
有了很棒的实习经历有了很棒的实习经历，，对于毕业后的工作或进一对于毕业后的工作或进一
步升学都奠定了基础步升学都奠定了基础。。尤其是一些前沿城市尤其是一些前沿城市，，可可
以给孩子们提供更多认知和机遇以给孩子们提供更多认知和机遇。。所以选择一所以选择一

个发展好的前沿城市上大学个发展好的前沿城市上大学，，是学习之外的福是学习之外的福
利利。。

一些母亲会在这个问题上放不开一些母亲会在这个问题上放不开。。担心不担心不
安全安全，，担心路程远担心路程远，，担心气候有差异和食物吃不担心气候有差异和食物吃不
惯……其实惯……其实，，孩子成长的过程就是家长放手的过孩子成长的过程就是家长放手的过
程程，，要做到的是给孩子们一个广阔的未来要做到的是给孩子们一个广阔的未来，，让全让全
世界都成为他的舞台世界都成为他的舞台。。家长们家长们，，担心不是爱担心不是爱，，当当
我们担心他们的时候我们担心他们的时候，，又何尝不是在限制着他们又何尝不是在限制着他们
的人生呢的人生呢？？

三选同等分数下学校和专业之间的权衡三选同等分数下学校和专业之间的权衡
关于同等分数下关于同等分数下，，学校和专业之间该怎样权学校和专业之间该怎样权

衡衡，，要考虑孩子大学本科毕业后是继续考研要考虑孩子大学本科毕业后是继续考研、、留留
在大城市打拼还是回到家乡考公务员陪在父母在大城市打拼还是回到家乡考公务员陪在父母
身边……这些都是权衡两者的必要因素身边……这些都是权衡两者的必要因素。。

曾有一个很曾有一个很““牛牛””的报考案例的报考案例。。一个目标明一个目标明
确的男生确的男生，，由于两分之差孩子没能进入理想的大由于两分之差孩子没能进入理想的大
学学，，但成为一名人民教师是他从小的理想但成为一名人民教师是他从小的理想，，于是于是，，
他以高出分数线五十分的成绩选择了一所师范他以高出分数线五十分的成绩选择了一所师范
大学大学。。他通过四年不懈的努力他通过四年不懈的努力，，本科毕业后顺利本科毕业后顺利
考取了那所理想大学就读研究生考取了那所理想大学就读研究生。。现在他已经现在他已经
是国际名校的教育学博士了是国际名校的教育学博士了。。这一切的前提这一切的前提，，是是
他个人目标明确他个人目标明确，，而家人则给予了他自主选择的而家人则给予了他自主选择的
权利权利，，完全尊重了他自己内心的想法完全尊重了他自己内心的想法。。

家长们家长们，，抛掉所有的限制性思维抛掉所有的限制性思维，，带着敞开带着敞开
的心去支持孩子的梦想吧的心去支持孩子的梦想吧，，相信孩子美好的未来相信孩子美好的未来
就在眼前就在眼前。。

思
考
四

报考冲突期：名师 名校 好专业 大城市优选哪一个？

对于家有考生的家长们对于家有考生的家长们，，收到大学录取通知收到大学录取通知
书以后书以后，，有收获成功的喜悦有收获成功的喜悦，，同时同时，，也有一些隐隐也有一些隐隐
焦虑的感觉焦虑的感觉。。细细品来细细品来，，这焦虑的感觉包含了对这焦虑的感觉包含了对
孩子一个人生活的担忧和对自己空巢的失落孩子一个人生活的担忧和对自己空巢的失落。。

那么那么，，如何处理与孩子的分离焦虑并平稳地如何处理与孩子的分离焦虑并平稳地
度过空巢期呢度过空巢期呢？？

你浇灌的小苗长大了你浇灌的小苗长大了，，很快就要成才了很快就要成才了，，该该
高兴高兴

首先首先，，从认知层面从认知层面，，家长们要知道你的孩子家长们要知道你的孩子
只是经由你来到这个世界只是经由你来到这个世界，，并非你的私有物品并非你的私有物品，，
你的焦虑反而会传递给孩子你的焦虑反而会传递给孩子，，引起孩子的焦虑不引起孩子的焦虑不
安安。。他他（（她她））将迎来崭新的生命阶段将迎来崭新的生命阶段———美好的—美好的
大学生活大学生活，，遇见你不曾遇见的环境遇见你不曾遇见的环境、、人人、、事物事物，，在在
人生新的起跑线上跑出属于他们的精彩人生新的起跑线上跑出属于他们的精彩。。我们我们
从此就是孩子们的后方从此就是孩子们的后方，，给他们提供支持给他们提供支持、、鼓励鼓励，，
给他们加油给他们加油！！要相信孩子有能力应对群体性的要相信孩子有能力应对群体性的
生活方式生活方式，，有能力在大学有能力在大学、、崭新的城市开拓一片崭新的城市开拓一片
新天地新天地，，有能力完成他们的生命历程有能力完成他们的生命历程。。

孩子快独立了孩子快独立了，，你也该活出自我了你也该活出自我了
从行动方面从行动方面，，可以教孩子一些生活技能可以教孩子一些生活技能，，例例

如清洗衣物如清洗衣物、、整理床铺整理床铺、、打扫卫生等打扫卫生等；；还可以鼓励还可以鼓励
孩子交朋友孩子交朋友，，可以找到考入同所大学可以找到考入同所大学、、同个城市同个城市
的高中同学的高中同学，，约上这些熟悉的朋友经常聚会约上这些熟悉的朋友经常聚会、、打打
球球、、谈心等谈心等。。这样家长的内心会放心许多这样家长的内心会放心许多！！家长家长
也可以回顾一下也可以回顾一下，，在没生孩子之前在没生孩子之前，，自己还有什自己还有什
么梦想未被实现么梦想未被实现？？还有什么良好的爱好没时间还有什么良好的爱好没时间

做做？？现在终于有时间开启它们了现在终于有时间开启它们了！！安排好自己安排好自己
的时间的时间，，参加一些团体活动参加一些团体活动，，阅读一些书籍阅读一些书籍，，找到找到
志同道合的人交流等志同道合的人交流等，，让自己充实起来是应对空让自己充实起来是应对空
巢期的好办法巢期的好办法！！

隔空的想念隔空的想念，，也是另一种美好也是另一种美好
从心理层面从心理层面，，面对空巢期面对空巢期，，每当家长们感受每当家长们感受

到焦虑或者失落的情绪时到焦虑或者失落的情绪时，，可以让自己找个安静可以让自己找个安静
的地方的地方，，深深地感受这种情绪深深地感受这种情绪，，并问自己几个问并问自己几个问
题题：：它在身体的哪个地方它在身体的哪个地方？？是什么样的感受是什么样的感受？？如如
果用一种颜色形容它果用一种颜色形容它，，会是什么呢会是什么呢？？找到答案找到答案
后后，，我们可以想象一束光从头顶百会穴的位置洒我们可以想象一束光从头顶百会穴的位置洒
进来进来，，疗愈身体上不舒服的位置疗愈身体上不舒服的位置。。静静地感受一静静地感受一
会儿会儿，，这时你会有不同的发现这时你会有不同的发现！！或许你会想起一或许你会想起一
些曾经的故事些曾经的故事，，也可能是自己与父母的故事也可能是自己与父母的故事，，这这
都没关系都没关系，，看着它们流经你的身体看着它们流经你的身体，，你会感觉舒你会感觉舒
服了很多服了很多！！

人生短暂人生短暂，，与孩子朝夕相处的时间也就是那与孩子朝夕相处的时间也就是那
么十几年么十几年，，抚育孩子是为了有一天可以放手抚育孩子是为了有一天可以放手！！龙龙
应台在应台在《《目送目送》》中写道中写道：：我慢慢地我慢慢地、、慢慢地了解到慢慢地了解到，，
所谓父女母子一场所谓父女母子一场，，只不过意味着只不过意味着，，你和他的缘你和他的缘
分就是今生今世不断地在目送他的背影渐行渐分就是今生今世不断地在目送他的背影渐行渐
远远。。你站立在小路的这一端你站立在小路的这一端，，看着他逐渐消失在看着他逐渐消失在
小路转弯的地方小路转弯的地方，，而且而且，，他用背影默默告诉你他用背影默默告诉你：：不不
必追必追。。接下来接下来，，我们必须学会与自己相处我们必须学会与自己相处，，我们我们
终将遇见爱与孤独终将遇见爱与孤独！！接纳孤独接纳孤独，，用对万事万物的用对万事万物的
爱来与孤独约个会吧爱来与孤独约个会吧！！

思
考
五

分离期和空巢期：家长该怎样平稳过渡？

高考过后的冷思考
今年的高考比以往更加令学子们难忘。经历了半年之久的疫情考验，他们克服重重困难，为考场上那最后一

搏奋勇争先。
目前，全国各地的高考成绩陆续出炉，考生们已陆续查询到各自的分数。此时，几家欢喜几家愁。分数较高

的，欣慰的同时开始认真研判“报哪一所理想学府更适合”；成绩不理想或是分数低的，开始担心“报考理想的大学
是否能被录取……”

等待录取的焦虑、人生第一个“成功”的喜悦、即将离别父母的伤感、对大学生活的期待……一切都是那么紧
张、那么有挑战，又是那么美好。

孩子，别怕！勇敢地迎接人生的下一个精彩旅程吧！


