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本报讯（记者庄媛）高考刚刚结
束，学子们从高度紧张到突然松弛，心
理状态和作息等与考前都有巨大变
化。同时在等待分数的一系列过程
中，学子们的心理起伏也比较大。考
生在这个阶段可能会出现各种不同的
心理问题。高考后常见心理问题有哪
些？学生和家长该如何调整？国家二
级心理咨询师、家庭教育指导师陈玥
给学生和家长作几点提示。

常见的心理状态
过度兴奋放纵：多年苦读，一朝

“解放”，一些孩子会产生报复性放松
的情况，恨不得把过去几年欠的玩乐
都一次性补偿回来，弥补自己多年来
的艰苦奋斗，比如通宵游戏、熬夜刷
剧、疯狂聚会狂欢、胡吃海喝，造成日
夜颠倒、饮食失衡等。兴奋过度的后
果，是身体的超负荷运转，以及生物钟
紊乱导致精神不佳，会影响孩子的身
心健康。

焦虑悲观低落：许多学生在考后
经常会回想考试中哪里没发挥好而出
现自怨自艾、患得患失的状况，尤其是
那些平时学习成绩还不错的学生。他
们往往期望值比较高，但在等待放榜
的日子里，由于不确定性而变得焦
虑。表现为吃不好、睡不好，情绪低
落。有些高考学子会出现由焦虑到失
眠，再从失眠到抑郁等。有的人甚至

由于性格突变暴躁，让人觉得难以理
喻，与家人争执中情绪一触即发。

空虚无所适从：有的学生从原来
紧张的学习中一下子放松下来，会出
现一种不知道该做什么、虚无、无所适
从的状态。学生往往美美地睡几天，
把长期缺失的睡眠补一下。但过了几
天，就发觉自己无所事事，心里空空
的，茫然不知所措、百无聊赖，一下子
就失去了目标，找不到方向。

自己做好心理调适
这个阶段要多补觉、多休息；避

免过度放纵、熬夜，最好还能保持高
考前的规律作息，尽可能不要打乱生
物钟。可以适当地做做运动、游玩散
心，保持正常的饮食睡眠，健康的生
活方式。

可以参加一些高考前因时间不够
而无法参加的兴趣爱好活动。高考只
是人生中的一个重要转折点，但并不
是唯一的转折点。

高考前，父母为了做好后勤保障、
照顾孩子生活起居，非常辛苦。不妨
用这几天，帮父母做做家务，整理整理
房间、做一顿饭，犒劳辛苦照顾自己的
父母。

因考试暂停的爱好可以重新拾起
来。无论是吉他、画画、唱歌还是滑
板、打球等，在爱好中消解迷茫，梳理
自己的兴趣。

高考结束后，未来还有更美好的
人生等着你。不妨在这个时候，和同
学、老师、父母讨论一下自己擅长什
么、兴趣在哪里、有哪些能力特长，在
充分了解自己的基础上，去探索自己
感兴趣专业或行业的发展现状、就业
前景等信息，多方面、多渠道搜集信
息，合理决策。这样对于自己填报志
愿也有很大的帮助。此外，学生在选
择心仪院校与专业时，可能会与家长
发生分歧，这个时候正是和家长交流
的好时机，谈谈自己的规划和想法，明
确自己的意见和建议。

家长也要“帮帮忙”
切勿大撒把，放任孩子不管不

顾。不要从考前“什么都管”的极端，
走向考后“什么都不管”的另一个极
端。保持亲子沟通非常重要。除日常
生活、心理方面的关爱以外，可以和孩
子一起学习、探讨关于社会、行业等的
一些发展趋向。让孩子不再停留于当
下，开始自我学习、展望未来。

家长一定要发挥好“避风港”的作
用，做好心理疏导。考试已经结束，回
忆太多过去的事情只会增加孩子的负
担，家长要尝试温和理性地进行沟
通。看见孩子的不容易，利用等待成
绩的这段时间，帮孩子寻找一些兴趣
爱好，抽时间陪伴孩子，让他们的身心
得到放松。

高考后学生心理不容忽视
不虚度 不迷茫 更别过度兴奋 本报讯（记者胡智伟）近日，本市多区

多条道路施工，路面变窄。交管部门提示
广大市民，途经施工路段，注意减速慢行。

因楼体外檐整修施工，即日起至7月
10日，和平区西康路（宜昌道至汉阳道段）
东侧半幅道路局部变窄。

因地铁7号线施工，即日起至6月25
日，南开区红旗路（鞍山西道以北70米处
至鞍山西道以北100米处）道路变窄。

因供水管道施工，即日起至7月20日，
河西区泗水道、东江道施工路段道路变
窄。因污水管道维修施工，即日起至8月
14日，体院北道（卫津南路至环湖中路
段）、体院北道（环湖东路至紫金山西路段）
道路变窄。

因桥梁维修施工，6月11日起至12月
31日，东丽区津汉线东减河桥、西青区赛
达大道大沽排污河桥、津南区会展联络线
海河特大桥、北辰区京环线（九园线）机场
排水河桥、武清区南东线后河淤立交桥、
蓟州区津围线庆丰桥、宁河区滨玉线皂闸
上水桥、静海区静海北环津沧高速跨线
桥、滨海新区宁车沽路宁车沽桥等桥梁桥
面变窄。

因京滨城际铁路新建框构中桥施工，
即日起至2024年3月15日，海德路地道
（塘黄路 K4+900至 K5+500段）封闭断
交。途经机动车、非机动车、行人可绕行塘
黄路（未施工路段）、西中环快速路、云山
道、海川路、北大街、秦滨高速九大街收费
站（北口）辅路、津北路等道路。

因供热管网敷设施工，即日起至7月9
日，天津中新生态城中新大道（泰一路至中
成大道段）道路施工路面变窄。

多条道路施工
通行注意路况


