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高考之后心理调适

这几招要牢记

  现在有很多家长特别看重学业成绩，总觉得孩
子爱打闹、不喜欢看书等问题就是学习不好，然后
就着急地给孩子报各种补习班，试图用知识把孩子
的大脑填满。刘金鹏表示，孩子出现某些问题都只
是暂时性的，作为家长和老师，要帮助孩子找到发
生问题的原因，寻求更好的解决办法，从而激发孩
子学习的兴趣，而不是“填鸭式”地去学习，在老
师和家长的引导下，让孩子们逐渐爱学习、会学
习、能学习。
　　刘金鹏说：“孩子经过努力获得成功，成就感
带来的愉快体验，这就是积极情绪体验。如果孩子
拥有自控力、专注力、希望感、自信心、主动性、
乐观的精神，在学习方面就有目标、有动力，遇到
问题也有心理韧性和耐受挫折的能力，积极心理就
会促进孩子学业的提升。”
　　刘金鹏特别强调，抗逆力，也就是俗话说的
“逆商”，在建立积极心理中显得尤为重要。抗逆
力是指个体在面对生活逆境、创伤、悲剧、威胁和
其他生活重大压力时，拥有的良好适应能力，也是

一种能从困难中恢复过来的能力。抗逆力强的孩子
在面对压力和困境时，通常能表现出不慌张、不绝
望、不退缩的心理品质，并且积极开动脑筋，寻找
周围一切可能的资源来克服困难。
　　其实，家长的理解、宽容、支持和鼓励是孩子
继续前进最大的力量来源，要让孩子感受到“无论
我有多失败，即便全世界的人都不接纳我，但至少
还有一个人会接纳我”，那就是父母。而来源于家
长的支持和鼓励，也是孩子们产生“抗逆力”的真
正来源。
　　刘金鹏建议家长们要学会积极归因，凡事换个
角度看，学会积极赋义。很多家庭教育问题跟父母
不善于亲子沟通有关，家长们也要学会用“非批判
性回应”的态度，及时地进行积极的言语沟通。

  孩子“抗逆力”产生，来源于家长的支持和鼓励

  把孩子的“心事”放在心上，是教育的温度所
在，更是社会进步的体现。刘金鹏说，现在有很多
生活富足的孩子，其实内心并不快乐。学业压力、
家庭矛盾压力、社交压力……在小小年纪的孩子身
上，他经常能看到许多焦虑的影子。
　　如何帮助孩子缓解压力，建立“积极心理”，
也成为现在很多父母关注的问题。那么，什么是
“积极心理”呢？
　　刘金鹏解释，积极心理学是一门关于人类幸

福、优秀品质和美好心灵的科学，其核心理念是倡
导心理学应更加关注和激发人性中的力量、美德、
潜能、价值、优势和长处等积极元素，以帮助人们
追求更真实的幸福和拥有更美好的人生。实践表
明，以积极心理学指导的教育能培养出健康、快
乐、感恩、善良、乐观、宽容、幸福、内心充满正
能量的孩子，从而能有效地提升孩子的幸福感和快
乐感，预防和减少孩子抑郁、焦虑等心理问题的
发生。

  把孩子的“心事”放在心上，建立“积极心理”的教育

┬潍坊日报社全媒体记者 何赛

守护孩子健康成长
家长要从“心”出发

  随着社会经济和互联网技
术的发展，广大青少年的成长
环境正发生快速变化，比如线
上生活部分取代了现实社交，
这给他们的心理健康带来多重
影响。采取更加积极有效的措
施，加强青少年心理健康教
育，为青少年心理健康保驾护
航，已成为全社会的共识。近
日，记者采访了中国心理卫生
协会心理咨询师、家庭教育指
导师、潍城区怡园路小学心理
健康教师刘金鹏，听他聊聊如
何改善孩子的心理健康、培养
积极心态的那些事。

  从事心理健康教育指导工作时，刘金鹏碰到过
各种各样的案例。“最明显的表现，就是孩子出了
问题，家长认为责任都在孩子和其他家庭成员身
上，没有自己的问题，但事实并非如此。”刘金鹏
解释，家长勇敢承担问题、孩子形成责任意识，孩
子内在的“发动机”才会加足马力运转起来。要让
孩子知道“学习是自己的事”，从小树立责任意
识，才能建立积极的心态。
　　那么，怎样培养孩子积极的心态呢？
  作为家长，首先要具备稳定“情绪力”。也就
是说，父母是成年人，如果能够做到情绪稳定、遇

事不慌、不过度焦虑、清晰准确地与孩子沟通自己
的想法和意愿，同时真诚地聆听孩子的感受及需
求，让孩子的情绪在父母面前得到充分合理的宣
泄，而不是不加分析地评判和指责，那孩子的情绪
自然就会稳定下来，也就慢慢地学会了如何正确表
达自己的情绪、如何倾听和理解他人。
  其次，父母是孩子永远的榜样，亲子关系是社
会关系的基石，孩子的身上总能看出其父母的影
子，它在很大程度上决定了孩子将来如何与他人相
处。所以，无论是情绪管理能力还是共情力，父母
的身教远大于言传。

  情绪管理、共情能力等培养，家长身教重于言传

  牵动亿万人心的2024年高考落幕
了，考生和家长的心绪却未必平静。那
下面咱们一起聊聊高考之后常见的一些
心理问题，以及该如何面对和如何自我
调适？

高考后常见的心理问题

  懊悔自责心理：部分考生自觉没有发挥好
而产生懊悔、负罪感。考后感到前途渺茫，后
悔平时不用功，复习不到位；觉得对不起父
母，辜负了他们的期望；觉得自己一无是处，
悲观压抑。
  焦虑心理：部分考生在网上比对答案后，
回忆自己的答案和所谓的“正确答案”出入很
大，不断怀疑自己，持续焦虑，担心自己不能
考上理想的学校，吃不好、睡不好、情绪不稳
定、沮丧郁闷，甚至出现一些身体不适症状。
  迷茫心理：有些考生在紧张的考试结束
后，感觉失去了具体目标和动力，会感到不知
所措，生活没有节奏，找不到方向，无所事
事，作息逐渐颠倒。
  考后疲劳综合征：考后浑身疲乏无力，整
日无精打采，哈欠连天，甚至整日睡觉，很难
叫醒。

考生自己应该这样做

  作息规律：保持正常的作息时间，健康的
生活方式。不熬夜、不晚起。
  接纳自己：高考只是人生一段旅程的考
核，只要在考试中尽力就问心无愧。考生心理
上要做好两手准备，无论结果好坏都能积极
面对。
  积极沟通：如果出现负面情绪，多与家
人、朋友沟通，表达负面情绪，获得心理支
持。在高考之前，学生和家长都比较紧张，可
能会有一些不愉快的事情，甚至产生一些摩
擦，因此考后更需要家人和考生保持密切的情
感交流，让家庭成为考生内心的港湾。
  丰富生活：考后做一些感兴趣的娱乐活动
和体育运动，比如游泳、跑步、踢足球、打篮
球、旅游等，丰富自己的业余文化生活，还可
以交到一些志同道合的朋友。
  切忌过度放纵：避免通宵熬夜、暴饮暴
食、过量饮酒等。
  及时就医：如焦虑、抑郁等症状无法自我
调节，应及时就医，寻求专业帮助。

家长们应该这样做

  关注孩子的心理状况，积极疏导。如果孩
子在高考前后有心理问题，甚至说一些消极话
语，无论是有心还是无意的消极话语，都要重
视。这时候，孩子需要家人的肯定和支持，家
长要多陪伴观察孩子，安慰疏导，多带其参加
户外活动等。
  及时调整自身情绪。孩子成绩不理想时，
家长也会有落差感。此时，家长要尽快调整心
态，如在孩子面前表现出异常，会加重孩子的
自罪情绪和观念。
  如果发现孩子出现焦虑、抑郁等负面情
绪，有消极的思维和想法，应及时与孩子沟
通。如果孩子抑郁症状很严重，持续几天都无
法走出情绪低谷，如出现严重失眠、消极情
绪，建议尽快带孩子到专业的精神心理科就
诊，寻求专业帮助。
  培养孩子对新环境的适应能力。新的学习
阶段要求孩子有更加全面的综合素质，比如处
理人际关系、解决问题的能力等。家长要多给
孩子创造机会，让其独立面对和解决一些问
题，提高自身素质，以适应未来大学生活。
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