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E4_B8_8B_E7_AC_94_E5_c65_177301.htm 心理学家针对考生的

不同心理状态一一进行疏导。 ［挫败型考生］ 今年考砸了 “

今年考砸了。”许多刚走出考场的考生还在抱怨前天考的数

学科目出题太难。“有很多题型平时根本没见到过，考着考

着就慌了手脚。”也有一些考生认为自己的麻痹大意导致了

考试的失败。“第一门很容易，本以为今年的考试总地来说

难度不大，没想到竟然败在了自己的强项数学手上，哎⋯⋯

”一位平时数学不错的考生不无遗憾地说。 专家点评：有这

种心态的考生一般都把高考的失败看作前途的终结，将人生

的路看得过于单一。所以，他们就会长吁短叹，愁眉苦脸，

反复咀嚼自己在某一学科上的失败和痛苦，只看到自己的缺

点，看不到自己的优点。同时觉得自己考得不如别人，低人

一等。 对策：正确评估自己，转移注意力 应对这种心理的关

键就是要正确评估自己。每个考生都应当在考后好好反省，

全面分析高考胜败的原因，客观评价自己，既不要盲目夸大

自己的优点，也不要把自己评价过低。考生一旦对自己有了

一个正确的评价，也就能够比较客观地对待高考的成败得失

，真正做到“ 不以物喜，不以己悲”了。同时，还要懂得，

高考也带有一定的偶然性，高考的竞技场上，既有成功者，

也一定有失败者。因此，千万不能凭一次成败论英雄。同时

不妨采取转移注意的方法，避免不良情绪的困扰。例如数学

科目考得不好，那就不要再想数学，而是想想自己 考得好的

科目。同时也可以多做些力所能及的家务，或听听音乐、看



看电视，或拜访亲戚朋友，分散或转移对挫折的注意，使考

试失败的阴影逐渐淡化，从而有效地防止挫败感和焦虑感的

产生。 ［放纵型考生］ 我要通宵到网吧上网 “在这个具有历

史意义的日子，今天晚上谁也不许睡觉。”一群刚考完试的

男生，摆脱了高考的束缚，迫不及待相约通宵上网。还有一

些同学在考完试后已经准备好了今后几天的行程，准备疯玩

，还有一些考生甚至决定考完后一个人去外地游玩，其中一

位考生这样描述：“压抑时间太久，是该放纵一下了。” 专

家点评：放纵型的考生之所以选择疯狂，主要是因为长期受

到压抑，一下子得到完全的释放而有点变得忘乎所以，也可

能因为这次考得的确不错，过于兴奋。但如此放纵对于刚考

完试同学的身心来说肯定会造成危害。 对策：合理作息，娱

乐之余不忘学习 正确的做法应该是放松而不是放纵，除了电

脑游戏、蹦迪之外，其实同学有很多选择，白天也不要光顾

着睡懒觉。“实践”证明，很多过来人体重超标大多是在这

个时期。所以，选择打球等运动是个不错的方式，既可以放

松疲惫的身心，又可以锻炼自己的身体，还可以约同学一起

看电影、去旅游等。当然每天也要保证充足的睡眠。 除了运

动外，同学也可以选择通过调整性的学习来进行过渡。毕竟

，高考结束并不意味着学习生涯的结束，考生在放松的同时

不能完全将学习抛在脑后。此时可以看看散文类的书籍，也

可以提前准备一下大学英语，因为很多大学都会让考生进行

入学测试。而家长也要适当监督，不要让孩子玩得过疯、过

火。 ［内疚型考生］ 我对不起我的爸爸妈妈 “爸爸妈妈，我

对不起你们，这么简单的考试都考砸了。”一位考生走出考

场后面对焦急等待的父母，泪流满面，伤心欲绝。而她的父



母也在一边不知所措，刚想安抚孩子，这位考生反而哭得更

厉害了。 专家点评：产生内疚心理的考生很多都是因为考前

得到了家长和亲戚无微不至的关怀和照顾，得到老师无私的

帮助和激励，本想考上一所理想的高校以示报答，结果心想

事不成，遂产生了愧对家长与师的内疚心理。一些过度内疚

的同学还会因此整天闷在家里，避免会亲拜友，减少了与人

交往的机会(独处，不合群，过分地自我封闭)，严重者甚至

会产生孤独抑郁症。 此类同学，要化内疚为力量，勇敢地站

起来，不要沉浸在内疚之中，要尽快走出这个误区。可以选

择一些集体活动，一般来说，和同学在一起可以减轻自己的

压力，也可以在家看看书，看看伟人的传记；还可以进行适

当的学习，准备迎接自己的大学阶段。 家长的关爱也很重要

，家长应该和考前一样关注、引导孩子们的复杂情绪，想办

法缓解、放松他们的心理压力。同时家长不妨在高考后陪同

孩子出去旅游或是鼓励孩子参加一些兴趣班等，来放松考生

的心情，同时不要过分注重分数线，不要天天像口头禅一样

说“成绩好坏”之类的话。 (陈莹) 保健专家考后乐极勿生悲 

高考要消耗大量体力、精力，一些考生有补偿心理，所以高

考后就去拼命地玩。据报载，每年高考结束后，都有考生或

是因饮食、运动不当住进医院，或是在游玩中发生意外。因

此专家不得不提醒考生，高考过后，应避免“乐极生悲”。 

反面教材：暴饮暴食 【现象】 去年有一女生在高考结束后，

打算吃点雪糕“慰劳”一下自己。父母觉得“女儿辛苦这么

久，也该让她做点儿喜欢的事”，结果这女生吃了一块又一

块，最后她一口气把刚从超市买回的两大盒雪糕全部吃完，

当晚腹泻一夜，第二天还要去看医生。 【提醒】 有的考生在



高考后暴饮暴食，导致短时间内骤然长胖，然后又拼命减肥

。结果这些考生刚进大学时，身体都变得很虚弱。所以有老

师提醒考生，高考后仍要注意饮食，不可想吃什么就狂吃一

通，不要高考结束没多久，就闹出肠胃病来了。 100Test 下载

频道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


