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慧子是个大家口中的“软妹子”，向来与
人融洽，前几天却破天荒地在大学舍友的微
信群里吵了一架。起因是舍友之一劈腿兼炫
耀，大家各自发表意见，毕竟已经毕业天各
一方，又事不关己，说得都还算温和，慧子却
不知怎么正义感上头，义正辞严了一番。劈
腿舍友当即不爽，便指慧子“嫉妒”、“伪善”、

“圣母婊”，还说早在同学时就看出了慧子的
这些特质，比如某年月日某事……慧子少不
得还击，奈何互撕经验不足，缺乏战斗力，只
好愤而退群。过了好半天，还是生气，又把劈
腿舍友的微信微博QQ人人全部拉黑，有来
劝解或说风凉话的，也一律同等待遇。这一
通下来，慧子不知舍友们怎样，自己却觉惊
心动魄，因为从来都是温言软语包子样待
人，没试过这么激烈。忐忑不安一晚上，好容
易睡着，梦就来了。

慧子梦见自己从床上起来，拿起手机，
打算把舍友从拉黑名单里放出来，但手机是
黑屏，没电了吧。慧子在梦里插上充电器，感
觉等了很长时间，手机还是开不了机，怎么
弄都不行。于是慧子打开电脑，心想先挂上
QQ看看，谁知电脑也是毫无反应的黑屏。慧
子跑出房间，去敲邻室的门求借手机或电
脑，谁料邻室门一开，一个超大黑屏挡在眼
前。慧子惊慌失措，掉头就跑，可眼前又出现
了新的黑屏。黑屏，到处都是黑屏，黑屏后面
应该有人，但看不清身影也听不见声音。慧
子对着那些似乎透明又不透明、似乎坚硬又
不坚硬的黑屏又摸又打，但所有动作都被消
了音，喊也喊不出声。慧子生生憋醒。

可怜的慧子，却让人忍不住莞尔。她梦
里的一系列举动其实是“意识的计划”，如果
不做这个梦，大概她起床后也要去拿起手
机，放出拉黑的舍友吧。

“嗯，是。我现在又害怕又后悔。平常都好
好的，怎么一下子会这样？她们肯定都把我
当‘神经病’了。”

“你就没和人吵过架？”
“从来没有，一吵架关系不就砸了？以后

怎么相处？怎么在宿舍、在学校呆？就算现在
不在一块儿，这么一吵也没法来往了
啊……”

梦境果然善于揭示性格问题。慧子的性
格稳重、谨慎，善于克制与忍耐，同时，她在反
应与表达方面始终处于低活跃度，回避冲突
也是她的常态。慧子坦言，从小到大，每当自
己的观点与他人不一致时，她总选择“不说”，
遇到看不过眼的人与事，就假装没看见，即
使别人招惹到自己头上，也很少正面回击，
而是暗中期望矛盾随着时间而消失。这次微
信群里的吵架，真是把慧子自己都吓坏
了———“我这是怎么了？”

“没怎么。其实这是件好事，应该小庆祝
一下呢。”微笑着告诉慧子。她睁大了眼睛。

没错，是件好事。过于顺从的人，往往存
在感低，而长期被抑制的情绪，只能向内消
化，总有饱和的一天。“吵架拉黑事件”也许刚
好碰到了饱和情绪的爆破点上。付出一点(仅
仅是可能的)人际关系减损的代价，换一种突
破体验，不是挺好？

“但我觉得后果很严重啊……”慧子说。
不能不说，这是一种“非此即彼”的割裂

思维：要么一团和气，要么势不两立。慧子对
冲突的回避，也和这种思维方式有关。回到
梦境中去观察，黑屏先出现在手机、电脑等
通讯工具上，按照一般的解梦逻辑，这代表
着沟通与人际关系的症结，随后黑屏又出现
在邻室，好像意味着支持系统的阻断，最后
黑屏更挡在逃跑的慧子面前，成了她与整个
世界之间不可逾越的障碍——— 这，不正是

“糟糕至极”的极端感受吗？
“真有这么糟吗？”
慢慢向慧子解说，人与人之间其实有着

非常宽阔的灰空间，“软妹子”不见得就会得
到全人类的宠溺，吵一场架也不至于让所有
关系断绝。让自己的性格更复合、具有更多
积极特质，才能实现更有建设性的人际融
合。

“你先把她们从黑名单里放出来试试，
说不定她们会觉得你挺棒的，耳目一新呢。”

慧子怯怯地笑了，低头看看手机，电量
充足，没有黑屏。

微信公众号：Serena的解梦馆

黑屏
——— 冲突趋避之梦
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┬蒋 硕（婚姻心理咨询师、“青未了·
心理咨询工作室”专家顾问团成员)
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今今年年的的高高考考刚刚一一落落幕幕，，各各地地高高三三学学生生的的撕撕书书照照片片、、视视频频，，频频频频出出现现在在各各大大媒媒体体上上。。很很多多考考生生将将
课课本本、、讲讲义义等等撕撕成成碎碎片片，，奋奋力力向向空空中中抛抛去去，，一一时时间间四四下下飞飞舞舞的的纸纸屑屑宛宛如如““六六月月飘飘雪雪””，，在在众众多多考考生生的的尖尖
叫叫和和狂狂欢欢声声中中荡荡然然无无存存。。不不同同于于大大学学毕毕业业生生的的““让让酒酒瓶瓶飞飞””，，告告别别中中学学生生活活的的学学子子们们选选择择了了““让让书书本本
飞飞””，，““撕撕书书””仿仿佛佛演演变变成成为为一一场场肆肆无无忌忌惮惮的的毕毕业业礼礼。。

笔笔者者认认为为，，这这种种行行为为不不够够理理性性，，也也显显现现出出部部分分考考生生心心理理上上的的不不成成熟熟。。考考前前学学生生承承受受了了极极大大压压力力负负
荷荷，，考考试试后后突突然然彻彻底底释释放放，，很很容容易易形形成成心心理理落落差差。。如如何何面面对对和和解解决决这这一一问问题题，，值值得得我我们们每每个个人人关关注注。。

“以梦之名”

系列(09)

不要漠视“后高考

时期”的心理问题
通常人们都认为考前是考生心理

问题的多发期，其实很多考生在考后也
会出现很多心理问题。紧张的高考结束
后，许多学生如获大赦。有关心理专家
指出，从往年看，考生在经历几个月
甚至几年的紧张迎考之后，各种心
理需求在高考后一段时间会出现

“井喷”现象，加上家长也由考前的
严格监管变为宽容放纵，考生很多
潜伏的心理危机就容易出现。如不
及时调整，对考生身心健康会带来不
利，此时的心理调适与考前同样重要。

网上有人把这一时期称为“后高
考时代”，这个说法首次出现于现代作
家陆e人《无所事事夏天的年少》中。

“后高考时代”指的是高考过后，考生
们极度紧张而亢奋的神经突然松弛，
从而引发无限的空虚的时段。一般在
报完志愿后，这样的空虚症候会凸显
出来，进入后高考时代的考生们大多
会表现出患得患失，眼神麻木，无所事
事，喜欢外出等。陆e人的文章所描述
的正是一个处于后高考时代的学生，
在家里十分憋闷，于是徒步出行，走了
27公里，但走完之后发现，心情并没有
由此而开阔起来，反而认识到自己内
心的巨大的空虚。

笔者在高考论坛上，也看到了考
生们不同的心声：

高三那些事：终于考完了，爽啊！
分数、排名统统给我一边凉快去！有一
种想把所有复习资料通通撕掉的冲
动。管它考成什么样呢，想想之前每天
都学到半夜，中午连午觉都不敢睡，最
多趴在桌子上听首歌放松一下。最要
命的是连我最喜欢的《穿越火线》都忍
痛舍弃，很久不玩手都痒痒了，想想忍
了这么长时间我容易吗？现在，我要玩
上三天三夜，谁都别拦着我，谁拦，我
跟谁急！

花开未央：考试结束了，可是却并
没有丝毫放松的感觉。考前虽然辛苦，
但也充实忙碌。现在感觉自己一天天
无所事事、心里空落落的，每天不是睡
觉就是看电视，无所适从，时常茫然不
知所措、百无聊赖。

害羞的鱼：苦苦等待的成绩快要
出来了，我的心情无比忐忑。这几天我
家的电话都被打爆了，婶婶叔叔姑姑
姑父爷爷奶奶全打电话来问我成绩，
让我不胜其烦。去年我考得很差，只能
上个专科。老爸说我简直把他的脸丢
尽了，什么难听的话都说出来了。复读
一年，我希望能够争口气。可是这次我
感觉仍然发挥得不是很好，如果考砸
了，我都能想象出父母那种失望、那种
恨铁不成钢的神情，我真不想面对。
唉！活着真没意思呀！

这些心声也代表了大部分考生当
下的一种心理状态。调查显示，高考后
考生平均每天的学习时间从原来的13

小时下降为不到1小时，超过25%的考生
高考后不再看书。许多家长也由考前的

“严管”变为“不管”，所以就会出现很多
孩子无节制地昼夜上网、聚会，甚至酗
酒，把考后放松变成了过度放纵。这种
行为，主要是出于一种过激的补偿心
理。也有一些考生在等待分数期间，因
为对考分的过度忧虑而变得少言寡语，
不愿意走出房间，也不愿意做其他事，
甚至反复上网查找答案，几道题不对就

对未来失去信心，出现抑郁倾向。甚至
部分考生因为成绩不如意，出现悲观、
绝望等不良心理状况。

教育界人士表示，高考后的学生
们放松也应有“度”，别让放松成“放
纵”。考试后如果骤然放松，不合理安
排和调整生活，就很容易打破长期以
来在学校里养成的良好的行为习惯，
对身心造成不利的影响。

给自己做一个放

松减压计划
中国青少年心理化教育中心专家

赵淑敏教授说：无论是哪一种考后心
理，要知道高考只是前一段时间学习成
果的总结，无论结局是否完美，都应该
有所收获。同学们经历了高考，这样一
来体会了不少的辛苦，也克服了很多的
困难，也获得了成长。那么，先前经受的
压力只是今后前进路上的动力，而不是
阻碍。考试只是成长中的一次体检，而
不是打击。它是为了明确目标获得方
向，而不是相反。所以，我们要坚定地选
择自己想要的生活，无论考得如何，我
们都能坦然面对，笑着往前走。努力比
成功重要，过程比结果重要，付出比得
到重要。

经历了紧张的高考，考生可以为
自己做一个合适的、循序渐进的减压
放松计划。高考前大部分时间都用在
了学习上，陪伴父母、外出游玩的机会
几乎没有。考试后，可以抽一些时间陪
父母聊聊天、逛逛街，要知道上大学后
可以陪伴父母的时间将会越来越少。
也可以跟同学出去打打球、健健身，适
当的体育锻炼可以让身体放松，缓解
考前紧张焦虑的状态。另外，和父母或
者同学利用假期进行一次外出旅行也
是一个不错的选择。

考生家长陈女士说：“孩子考
完，无论考成什么样子，作为家长都
要学会理解和支持孩子，肯定孩子
的努力。家长要帮助孩子适当放松，
我们已初步打算先带着女儿到江浙
一带的名胜古迹去玩一圈 ,到时还要
到周边的大学去走一下，让女儿事
先感受一下大学的氛围，熟悉一下
大学生活 ,这对女儿今后的大学生活
也有一定的帮助。”

古人云：读万卷书不如行万里路，

行万里路不如阅人无数。而旅行就提
供了行万里路和阅人无数的机会。在
行路和阅人中，不仅可以开阔视野，增
加见识，人的思维也会不断通达,境界
也会不断提升。在旅行中，行走在不一
样的城市风景和人群中，抑郁的心境
会逐渐走向明朗。在感受大自然美丽
风光的同时，舒缓自己先前的紧张情
绪。对于高考后焦虑或者是迷惘的考
生，这无疑也是一场为心灵疗伤、让心
灵净化的减压旅程。

早作规划，迎接新生活

长的暑假，经过一段时间的放松
之后，大学的生活也会即将开始。每一
个考生都应认真总结高中3年的学习
和生活，提前为上大学做些准备，锻炼
自己的独立生活能力，为下一步的发
展做好规划。

17岁的小锋，选择了打工来充实自
己的暑假生活。小锋说:“我觉得打工能
拓宽我的社会关系，而且更能磨炼一
个人的意志，还能体会到自己动手、丰
衣足食的乐趣，为以后毕业找工作积
累经验，充实自己的暑假生活。”

18岁的小曼，准备在这个假期继
续为自己充电。虽然高考成绩自我感
觉不错，但是小曼说：“大学里高手如
云，竞争一定非常激烈，这个暑假仍然
不能太放松，得利用这段时间为将来
的学习好好准备一下，否则在大学里
我也许会处于劣势。现在社会对人才
的要求越来越高，要想将来得到更好
的发展，必须早做准备。”

另外，可以帮助父母做些力所能
及的事情或者参加社会实践活动。比
如，去养老院或者福利院做义工都是
不错的选择。同时即将进入大学也不
要忘了给自己“充电”，利用这段时间
读一些之前没时间读的书，或是根据
自己的兴趣爱好，做一些自己喜欢的
事情。还可以找已经上了大学的师哥
师姐，提前了解一下大学生活，尽快完
成中学生到大学生的角色转变。

总之，大学不是终点而是起点，你
可以放松，但不能放纵。做好心理调
适，充分利用走进大学前的这段日子
做好下一步的规划，为适应大学生活
做全方位的准备。

““后后高高考考时时代代””

莫莫让让放放松松成成““放放纵纵””
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