
高考后
要放松更要做好生涯规划

关爱心灵
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毕业季来临，毕业生们该做什么？看这里！
□文/图 本报记者 王璐

6 月是毕业季，充满着分别的

离愁；6月也是拼搏季，高三考生、

初三考生参加高考、中考，为上一

阶段的学习画上一个圆满的句

号。高考已经在万众期待中落下

了帷幕，考生也卸下了所有的压力进入了愉快的假期。中考则是再有几

天就要进行，记者采访了相关的心理老师，一起来聊聊备考、放松等方面

的那些事儿。

对于刚刚参加完高考的学生来
讲，他们这段时间的关键词就是“放
松”，网络上也有一些关于《高考后
值得做的 12件小事》的文章，引发
了很多讨论，这些小事中有好好休
息一下、读最想读的一本书、旅行、
掌握一门技能、运动、保持学习、做
志愿服务、参加社会实践、重拾爱
好、多陪伴父母、与朋友聚会和规划
未来。

看到这份清单，记者也采访了
一些“过来人”。在内蒙古大学创业
学院读大二的张同学说，自己在高

考结束的那个暑假报了一个吉他速
成班，假期过得非常充实，上了大学
后还露了一手，交到了很多朋友。
已经从中南大学毕业的婷婷说：“我
在高考结束后去学了舞蹈，不光圆
了自己的心愿，还意外地在入学之
前瘦了 10斤，所以上大学时特别自
信，现在回想起来很骄傲。”此外，还
有不少大学生表示，和朋友的短途
旅行、做暑期兼职、和朋友聚会等这
些事情是最容易做的，也是最容易
获得幸福和快乐的。

听完这些“过来人”的建议，我们
再听听专业老师的说法。在这段等
待高考分数的时间，学生们应该怎样
安排自己的假期呢？呼和浩特市第
一中学学生发展指导中心主任李艳
娟表示：“在等待出分数、报考志愿之
前的这一时期，家长和学生要做好生
涯规划，了解志愿的填报规则、志愿
填报的专业术语、大学专业类别、信
息查询方法和查询渠道、心仪专业要
学习什么内容，以及未来的就业前
景、薪资等，为接下来的填报志愿做
好准备。”

中考来临
考生要接纳情绪 多给自己积极暗示

对于即将走上考场的初中生来
讲，他们最近的心情可能一会儿想马
上考试，一会儿又想时间过得慢一
点。兴奋、紧张、焦虑等身心状态处
于不断变化中，感觉精神不能集中投
入到学习中。对此，呼和浩特市第一
中学心理老师孟令坤表示，如果考生
出现这样的情绪，不必过于担心，因
为这是一种正常的考前心理状态，几
乎所有的学生都会或多或少地出现
这样的状况。

“心理学研究表明，适度的紧张
和焦虑有助于保持大脑的兴奋状态，
提高注意力，维持思维能力高速运
转，才会让我们在考试时发挥出更好
的状态。”孟令坤表示，不要害怕，尝
试接纳自己的焦虑和紧张，并告诉自
己“这种情绪是正常的”“这么重要的
考试大家都会紧张”……进而发现适
度紧张是会带来积极作用的，并且还
能让自己更好地将压力转化为动
力。此外，在迎考的这段时间还要学

会放松，看看窗外的风景、聊天、吃美
食，也可以适当做体育运动、散步、听
音乐等，还可以通过肌肉放松法、腹
式呼吸放松法等帮助自己缓解紧张
和焦虑的情绪……

孟令坤也提醒考生，在最后的冲
刺阶段，要积极暗示、强化自信。学生
应该少去关注“假如考得不好，我可能
就上不了高中”之类的想法。“很多时
候摧毁我们的不是事情发生造成的实
际后果，而是我们对不确定的未来的
恐惧。”孟令坤表示，推荐用自我对话
的方法来使自己变得自信，比如早晨
起床对着镜子说“我一定会成功，我一
定会进步”，心情低落时写一些积极的
话语来赞美自己，感觉记不住知识时
对自己说“多读几遍，我一定可以记
住”，想到自己可能会考不出理想的成
绩时对自己说“我只要努力就有希
望”……脸上多些微笑，不把考试当作

“不成功就失败”的战场，调整好心态
就一定可以发挥出最好的状态。

结伴沙漠徒步，挑战自我。

在心理课堂上放松心情

参加书法体验


