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　　高考结束后的这段时间，不少考生患上了
“考后综合征”。具体表现有失落自卑心理，因
为考试没发挥好而产生失落感、负罪感，觉得前
途渺茫；焦虑抑郁心理，成绩尚未出来之前，自
己心里没有把握，持续焦虑烦躁，因而寝食难
安，情绪不稳定；过度放纵心理，考试结束后通
宵游戏、熬夜刷剧、日夜颠倒、饮食失衡等，严
重影响身心健康；价值感缺失心理，部分考生在
考后丧失了学习目标和动力，价值感缺失，十分
迷茫。
　　周华表示，“考后综合征”的出现是正常现
象，考生可以通过多与积极的人沟通交流，共同
探讨假期的生活方向来缓解。例如，考驾照或者
学一门乐器、画画等实用的技能，或者帮家长做
家务，参加各种社会公益活动等，这些都有益于
考后平衡心态。同时，考生在“后高考时光”里
仍需要坚持规律的生活，保持正常的饮食和
睡眠。
　　高考是人生的重要转折点，但不是唯一的转
折点，周华表示，对于考生而言，最需要打破的
不合理认知就是“一旦考砸了，我的人生就完
了”，要认识到高考只是人生的一段经历，不是
目的，也不是终点站，成绩固然很重要，但不是
决定成功的唯一标准，不能决定一切。

“考后综合征”悄然来袭

考生可以这样缓解

  高考分数即将揭晓，高考分数是多种因素叠
加的显现，让很多考生在心理上无法接受，从而
产生一些不良情绪。
　　周华建议，这个时期，家长一定要发挥“定
盘星”的作用。首先，家长要做到自身情绪稳
定。因为担心孩子情绪上的异样，过分敏感地去
探索孩子的每一个情绪、行为线索，不停地追
问、分析，都会对孩子造成额外的压力，家长要
避免把情感沟通变成逼问或者情绪暴力。此外，
家长和孩子共同做好心理兜底，帮孩子建立
“上、中、下”三策的心理保障。如果孩子考得
特别好，是一个什么样的选择和道路；如果考得
中等，应该怎样；如果考得很差又该怎样。多重
的应对方案能够很好地帮助孩子减少心理压力，
对于稳定心理状态具有重要作用。
　　在此，周华特别提醒家长，在出分、填报志
愿、等待录取的这段时间，当发现孩子长时间出
现不良情绪时，一定要学会倾听和理解他们的感
受，帮助他们排解压力和负面情绪，密切关注他
们的情绪变化和行为举止，进行积极疏导。如果
孩子抑郁症状严重，持续几天都无法走出情绪低
谷，出现严重失眠、消极情绪，建议家长尽快带
孩子到专业的精神心理科就诊，寻求专业的帮
助，以免贻误病情。
　　孩子已慢慢步入成年人的行列，他们渴望的
是家长以平等的态度与他们相处、沟通。周华还
提醒家长，要少一些唠叨和指责，给孩子空间和
更多的理解、尊重，为这一段特殊的时光画上完
美的句号。

家长发挥好“定盘星”作用

帮孩子度过心理波动期

　 高考结束已经有一段时间，从高度紧张到突然放
松，一些高考生遭遇了不同程度的心理困扰。而高考
成绩揭晓后，一旦考试成绩不够理想，对高考生又将
是一次严重的心理挑战。
　　那么，考生和家长应该怎样平稳地度过“后高考
时光”？记者采访了国家二级心理咨询师、家庭教育指
导师、学生生涯规划指导师、山东省家庭教育志愿者、
潍坊中学专职心理教师周华，请她给高考生支招。

┬潍坊日报社全媒体记者 何赛
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  在孩子的成长过程中，不可避免地会遇到各
种冲突和挑战。面对这些问题，作为家长，内心
总是充满了担忧，害怕孩子会吃亏、害怕孩子不
会处理问题，总觉得应该替他们出头、替他们解
决问题。那么，当孩子遇到冲突时，家长应该立
即介入，还是放手让他们自己去摸索解决之
道呢？
  近日，记者带着这个问题，采访了国家三级
心理咨询师、家庭教育指导师、生涯规划指导
师、潍坊天立学校专职心理健康教育老师孙晓
晨，听她聊一聊如何做一名智慧家长，帮孩子正
确处理问题。
  矛盾无处不在，可能在教室，可能在操场，
也可能在家中。孙晓晨说，当孩子在面对冲突的
时候，家长正好可以利用这个机会来教会他们处
理冲突的方法和小技巧。实际上，孩子自身具备
解决问题的能力，而家长的角色应该是引导与鼓
励，而非替代。
  孩子的自我疗愈能力常常超出成人的想象，
他们拥有独特的视角和创造力，能够在困境中找
到属于自己的解决之道。孙晓晨说，家长的智慧
在某些情况下也是孩子不可或缺的助力，但关键
在于，要在合适的时机、以合适的方式提供
帮助。
  比如，当自己的孩子和其他孩子发生冲突
时，家长首先要做的是冷静，倾听孩子对这件事
的想法和感受，让孩子感受到家长的理解和支
持。其次要有一个公平的态度，做一些积极的引
导和建议，并鼓励孩子自己找到更好的解决方
法。同时，要引导孩子换位思考。其实，孩子之
间发生矛盾时，最重要的一点就是要让他们学会
沟通与交流，并以恰当的方式来指导孩子如何应
对。家长在跟孩子谈话时，一定要注意方式、方
法，不要指责孩子，也别在争论中偏袒任何一
方，要用温和的语气和态度，让孩子感受到来自
家长的关爱和支持，慢慢使其增加信心，然后再
协助孩子找到解决问题的答案。
  孙晓晨表示，纷争不仅是孩子成长的必经之
路，更是他们学习社交技巧的重要机会。曾有心
理专家指出，如果孩子在童年时期没有学会如何
恰当地争吵，那么他在成年后可能会面临融入群
体和应对冲突的困难。通过纷争，孩子才可以学
会如何与他人沟通、如何理解他人的立场和需
求、如何寻找共同的解决方案，这些技能对于其
未来的人际交往和职业发展都至关重要。

最后，孙晓晨提醒家长，除了引导孩子解
决纷争外，还应该注意培养孩子处理

问题的一些小技能。比如，教会
孩子如何控制自己的情绪、如何
尊重他人的观点和感受、如何
以积极的方式表达自己的需求

等，这些技能不仅有助于
孩子在处理矛盾时更
好地维护自己的利

益，也有助于孩子
在日常生活中
更好地与他人
相处。

┬潍坊日报社全媒体记者 何赛
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