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呼和浩特晚报讯（记者 杨志伟）6月 9日 9
时至11时30分，随着部分考生参加的高考考试
科目蒙古语文（甲）、蒙古语文（乙）的结束，2023
年我区高考平稳、安全、顺利落幕。考生们可以
放松心情，等待高考成绩的公布了。高考6月9
日起网上评卷，成绩将于6月23日公布，考生可
登录内蒙古招生考试信息网免费查分。

提醒考生，按惯例，在查分后可登录内蒙古
招生考试信息网查询推荐填报院校名单，根据
高考成绩选择理想的院校及专业，并提前熟悉

网上填报志愿的流程。6月 23日至 26日，考生
可申请复查卷面分数。6月 25日前，我区公布
录取最低控制分数线。

考生服务暨网上填报志愿平台网址：
https：//www1.nm.zsks.cn/kscx/；网上填报志愿专
栏网址：https：//www.nm.zsks.cn/23gkwb/。

《内蒙古自治区2023年普通高等学校招生工
作规定》明确，2023年我区高校招生录取共设置9
个批次。其中，本科层次共设置7个批次：本科提
前批A、本科提前批B、本科提前批C、本科一批、

本科一批B、本科二批、本科二批B。专科层次共
设置2个批次：专科提前批和高职高专批。

考生志愿填报方式、时间和办法由自治区
教育考试中心根据工作实际作出具体安排并向
社会公布。考生务必在规定时间内按要求登录
内蒙古招生考试信息网，在“普通高考网上志愿
填报系统”中完成志愿填报。具体网报志愿的
批次、时间、流程及注意事项，考生请留意内蒙
古招生考试信息网和“内蒙古招生考试”微信公
众号届时发布的通知。

考后焦虑怎么办？这份锦囊请收好！

□呼和浩特晚报记者 刘芳 安娜

伴随着高考最后一场考试结束铃声的敲响，2023年高考落下帷幕，考前的紧张备战状态也随

之解除，考生和家长的心情都放松了下来。然而“后高考期”依然十分关键，接下来的估分、填报志

愿，既充满期待，又伴有焦虑，考生还要承受许多心理压力，容易出现各种心理冲突甚至心理危

机。高考后考生常见的心理问题有哪些？考生和家长该如何调整？就此问题，呼和浩特晚报记者

邀请了呼和浩特市第一医院心理科主治医师陈艳为大家解答。同时，陈艳医生也通过本报提醒广

大家长，高考过后更需关注与呵护考生心理健康。

“从高度紧张到突然松弛、对考试成绩的不
确定、理想与现实的差距等原因，都可能导致考
生在高考结束后出现一些心理波动。”陈艳医生
表示，以下几种心理问题都较为常见。

焦虑型心理：许多考生在考后会出现患得
患失的心理状况，尤其是那些平时学习成绩较
好的考生，他们往往期待值比较高。在等待成
绩公布的日子里，这种焦虑对于那些心理素质
差的考生，也会持续加重。严重的甚至会由焦
虑到失眠、再从失眠到抑郁。尤其家长将期待
的目光都放在分数上时，往往考生这种焦虑更
明显。

放纵型心理：有些考生认为高考结束便
意味着苦日子熬到头了，得好好犒劳一下自
己，有的考生一睡好几天，有的一连玩几天几
夜的网络游戏，甚至有些考生就此染上一些
不良习惯，严重的还会误入歧途。等进入大
学后，因暑假的过度放松而跟不上大学紧张
的学习节奏。

迷茫型心理：考生从紧张的学习中一下子
放松下来后，会出现一种虚无、无所适从的真空
状态。考生往往会美美地睡几天，把长期缺失
的睡眠补一下。但过了几天，却发觉无所事事
心里空空的，茫然不知所措，百无聊赖，一下子
失去了目标，找不到人生的方向，甚至将这种心
理带到大学生活。

抑郁型心理：抑郁型考生的表现是吃不好、
睡不好，情绪低落，有些还伴随强迫思维、强迫
行为，自怨自艾。有的考生甚至性格突然变得
暴躁，让人觉得不可理喻，与家人争执中情绪一

触即发，严重的会出现轻生念头，甚至采取轻生
行为。

“虽然绝大部分考生能平稳度过，但仍有一
些状况令人堪忧。所以，出现心理问题时，一定
要及时做好自我调整。出现较为严重的心理问
题时，还应当前往正规医院求助心理医生。”陈
艳医生表示，高考过后，不论考生是欣喜若狂，
还是黯然神伤、茫然无措，都应该告诉自己，高
考已经结束，新的生活即将开始，首先应该感谢
一下自己。感谢自己这么多年的坚持和付出。
同时也要犒赏一下自己，可以来一场说走就走
的旅行，或者去享受一顿美味大餐。也可以约
上三五好友谈天说地海阔天空，或者选择一个
人读书、冥想。只要选择一种喜欢的方式，释放
内心的压力就好。总之，就是好好享受放松，考
完可以暂时什么都不想，给自己点时间去做喜
欢的事情。

需要注意的是，放松也应当有
节制、守底线。暂时的随心不等于
绝对自由，规则底线不能突破，应
适时回归生活常态，一味“由着性
子”看似自在，实则也非常消耗心
理能量。所以，考生要做到收放自
如，放松过后就要慢慢的重新调整
一下作息时间，合理安排膳食。充
足、优质的睡眠和合理的饮食都有
助于心理健康。

接下来，最重要的就是理性

面对考试成绩，不论是如愿以偿，还是差强人
意，高考只是人生中的一个节点，不能决定人
的命运，没有过不去的坎，相信自己，人生有
无限可能。

“按照往年心理科门诊就医情况分析，高考
过后，家长可能比考生更容易焦虑。”陈艳医生表
示，很多家长在高考后会出现坐立不安、烦躁、心
慌、失眠等情绪反应。分析原因，主要是家长过
度看重孩子的高考成绩，为考试结果担心。

“此时，家长首先要做的就是多一些理解和
接纳。”陈艳医生表示，考试之前的紧张备考，考
试之后成绩的不确定性，已经让考生承受了很
大的压力。此时，考生容易对父母的关心表现
出不耐烦，父母要保持适度边界，多一些理解、
支持，少评价指责，帮助孩子回归平和的生活，
恢复身心平衡。”陈艳医生建议，在等待成绩公
布的日子里，家长既可适度关注，但又不要过度
卷入，少问“能考多少分？”之类的问题。家长要
有自己的生活空间，不要让孩子感到你的焦虑
比他更严重。所以，要想让考生在高考后有一
个稳定的情绪状态，首先家长得先处理好自己
的心情。而后，家长要密切关注考生的心理状
态，及时给予心理关怀，比如，多陪孩子聊聊天，
安排一些家庭活动，在合适的时机坦率地与孩
子交流，了解孩子的想法，讨论暑期安排、志愿
选择和未来规划等，尊重孩子的选择，鼓励孩子
转移注意力，多做些感兴趣的事，多与老师、同
学、朋友交流。

高考不是终点，奋斗没有止境。愿每一位
考生都能在这个夏季健康快乐成长，在自信中
迎来新的人生阶段！
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