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如何应对考后综合征

本期关注

一提到考试引发的焦虑，很多家长会认为这往往发生在高考之前或高

考之中。事实上，每年高考后，到医院或心理咨询机构咨询如何预防考后综

合征的学生和家长都特别多。高考过后如何调整心态，过一个健康愉快的

暑假？孩子出现心烦、躁动、失落、内疚等情绪，家长应该怎么做？让我们来

听听专家的意见。

高考后考生心理有困扰
高考过后，有的学生突

然变得不爱说话，有时还经
常发脾气，有的学生纵情地
玩了一把，连续几天与同学
聚餐、飙歌，可是安静下来
后，就会觉得很空虚，自己
不知道该干啥。还有的孩子
考完试后，整天泡在网吧
里，有时晚上都不回家。一
部分平时学习较差、自知高
考无望的考生，易产生破罐
子破摔的消极心理。一些考

生因为考得成绩不理想，怕
别人嘲讽挖苦自己，便整天
闷在家里，避免会亲访友。

面对这些情况，专家分
析说，这些都是高考综合
征的体现，与考前安排的
紧张而有序的复习生活相
比，考试后应做些什么往
往并不被考生们所重视。
其实，考试后的生活作息
与 考 试 前 的 计 划 安 排 一
样，都是十分重要的。如果

不注意考试后的生活起居
与心理的调整，很可能就
会陷入一种不科学的状态
中，心理学家将这种状态
称作“考后综合征”。

“考后综合征”是一种
特定时间产生的、需要及
时 调 整 的 不 科 学 心 理 状
态。有的考生在考试以后，
由于无法从紧张的复习生
活中转变过来，会感到无
所事事；有的考生，考完试

后 就 放 松 了 对 自 己 的 要
求，每天无节制地上网、玩
游戏，打乱了正常的生物
钟；还有的考生因为考试
的结果不理想而产生失落
感，这种失落感甚至会影
响到后面的学习生活。考
试以后出现这些情况，对
身 体 和 心 理 都 不 是 有 利
的，因此，应该在考试以后
为自己选择一个合理的放
松方式。

家长应积极帮孩子减压
面对考后综合症，该如何

帮助孩子排解考试后的心理
压力？老师和家长对待学生、
子女考试结果的态度，直接影
响着孩子考后焦虑的程度。如
果排解不当，在这种心理重压
之下，孩子轻则失眠，暴饮暴
食，重则萌生绝望轻生的念
头。因此，老师和家长应该及
时为孩子进行心理减压。

专家表示，父母在孩子
高考后能够并且应该做的有
三点，首先是不责备。无论孩
子是一惯不努力，还是发挥
失常，一定要做到不埋怨、不
训斥、不责备。因为孩子此时
承受着前所未有的精神压
力，家长此时不要说再去责
备、埋怨，即使是流露出失望
与怨意也容易引发孩子心理

崩溃。其次是引导孩子面对
现实，放眼未来，告诉孩子无
论高考的结果有多么糟，这
件事都已经成为过去。第三
是安排孩子适当地休闲和学
习。可以带孩子去旅游，也可
以根据孩子的爱好，让他去
学习一项自己感兴趣的特
长，比如考取驾照，参加电脑
软件设计班的学习等。

另外，在这段时间，家
长要格外重视那些考后有
受挫感的孩子，谨防极端的
负面情绪。如果孩子三周以
上持续出现情绪低落、失
眠、厌食、身体不适等状况，
家长、孩子又没有有效途径
使其缓解，这时就要考虑找
专业的心理辅导老师进行
咨询了。

考生要正确对待成败
对于刚刚经历过高考

的孩子来说，有意识地调整
自己的心态同样重要。对于
那些有“考后综合征”迹象，
尤其是深陷于消极情绪中
难以自拔的孩子，究竟该怎
样自我调节呢？

首先要是有节制、有规
律的休息。必须要保证睡眠
充足、精神松弛、心情愉悦，

才叫做达到了休息的目的。
第二，必须要正确看待

高考在人生中的定位。要认
识到高考只是人生的一个
转折，以后的路还很长。

第三，经常听一些轻音
乐以及食用适度的甜食会
对人的心情有很好的帮助。
因为轻快、舒畅的音乐不仅
能给人美的熏陶和享受，而

且还能使人的精神得到有
效放松；而甜食会使人体血
糖增高，消解低落的情绪。

第四，可以与亲朋好
友一起有计划的出去旅游
或者泡温泉。对于焦虑、失
眠、有受挫感的孩子，泡温
泉具有放松筋骨、促进血
液循环等效果；而对于情
绪很亢奋的学生来说，泡

温泉也会让他松弛、慵懒
下来。

第五，要多参加一些
户外有氧运动，如慢走、慢
跑，对身心方面都比较好，
虽然运动更直观的好处是
体现在身体方面，但是一
个人身体状态好了，自然
而然地也会带来心态的平
稳。

高考过后如何饮食？

每年高考过后，都流传着一句话：前脚出考场，后脚
进医院。因为考后学生们就疯狂地吃着散伙饭，喝酒吃
肉，由此不少人因患肠胃炎被送往医院就医。医生提醒家
长和考生，高考虽然结束了，但不能放松对饮食的关注。

为了让孩子有充足的体力备战高考，很多家长都会
在考前给孩子“进补”，而在考后，又会以各种精美饮食犒
劳孩子，与此同时，孩子们也会以同学聚餐等形式来放松
心情，这样一来势必会造成能量摄入大大超出孩子自身
需求，在体内蓄积多余的油脂，对健康百害无一利。所以，
高考后的饮食更应清淡合理，酸碱平衡。

忌暴饮暴食

全面均衡的营养是考生脑力和体力得以恢复的物质
基础。营养对人体来讲是很重要的，但也不能燕窝什么的
乱补一通，更不能亲朋好友聚在一块儿暴饮暴食。这不仅
会增加胃肠负担，引发急性肠胃炎，还有可能会使孩子在
假期迅速增肥，导致机体的抵抗力下降。

科学的方法应该是：有规律、有节制的饮食，千万不
能喜欢吃什么就吃什么，恨不得把平时吃不到的东西一
口气全吃遍了。

忌喝酒逞能

不论是被别人起哄还是为了自我宣泄，一个人喝两、
三瓶啤酒都是平常事。所以每年高考之后，因饮酒过量而
被送往医院治疗的考生也不在少数。

对于高考生来说，他们以往原本就没有喝酒的经验，
而毕业之后初次接触就没有节制，这自然更易伤身。虽然
让他们不喝酒几乎难以实现，但考生们应尽量注意尽己
所能，别逞强。

忌生冷

夏季暑热，易耗气伤津，而湿气重对脾胃有损伤。过
量食用生冷食品，如冷饮、冰啤酒、冰西瓜、冰淇淋等，吃
着虽过瘾，却对消化道黏膜具有很强的刺激作用，容易引
起腹泻或消化道疾病。

宜饮食清淡

所谓饮食清淡主要指的是夏季在烹调时应尽量少盐
少油少鸡精、胡椒等作料，不煎不炸不烧，以蒸、炖方式为
最佳。比如瘦肉、鱼、蛋，它们本是清淡之物，但是若通过
一番红烧、煎炸，结果必然变得不清淡；面条本也不厚不
腻，但是放上大量芝麻酱外加各种调料也变得厚腻。

宜多吃蔬菜、水果

蔬菜、水果及豆类富含营养丰富，夏季的餐桌同样不
可缺少。一方面夏季气温高，人体丢失的水分也多，多吃
蔬菜、水果既能弥补身体失去的水分，豆、蛋类及海带等
含钾高的食物也能进一步补充无机盐，维持体内环境平
衡。

蔬菜和水果中富含钙、钾、镁等微量元素，属于碱性
食物，适当增加有利于人体酸碱平衡，消除酸性食物对人
体的危害，保证脑力和体力的快速恢复。
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