
学苑问考
ZHEJIANG EXAMINATION  2025 年第 6 期

浙
江
考
试

62

随着高考的落幕，考生紧绷的神经终于可以放松

下来。然而，随之而来的“考后综合征”却让许多考

生陷入了新的困扰。有的考生过度放纵，昼夜颠倒、

沉迷游戏；有的考生则陷入了空虚迷茫，对未来毫

无方向感……如何调整心态以实现考后生活的顺利衔

接，并为长远发展蓄力赋能，是每位考生面临的重要

课题。

一、高考后常见的不良心理状态

（一）自我放纵（一）自我放纵

有的考生会陷入一种过度放松的状态，表现出

自我放纵。他们往往会觉得，经过长时间的紧张备

考，终于可以彻底松一口气了。于是，他们把之前

因为备考而搁置的各种娱乐活动一股脑儿地提上日

程，开始无节制地玩游戏、沉迷于网络世界，完全

打乱了原本规律的作息。熬夜成为常态，白天则昏

昏欲睡。这种情况实际上是“补偿心理”的体现。

（二）焦虑不安（二）焦虑不安

有的考生会因为担心考试成绩而焦虑不安。他

们会担心“万一考得不好怎么办”，并反复回顾考试

场景，害怕别人对自己的负面评价。这样的焦虑不安，

本质上是对自己的信心不足，而对考试的期待又过

大，担心自己会让家人和老师失望。这样的侵入性

思维使得他们整天处于一种紧张状态，做什么事情

都难以专注，是考后焦虑的一种典型表现。

（三）迷茫困惑（三）迷茫困惑

有的考生因为忽然失去了目标，陷入迷茫困惑

的状态。高考备考期间，他们把高考视为生活中最

高考后心理调适指南

邹蓉

作者简介 ：作者简介 ：邹蓉，浙江省宁波市北仑中学，高级教师。

基金项目 ：基金项目 ：第六轮宁波市哲学社会科学研究基地课题“基于社会与情感能力提升的家庭教育创新样式研究与实践”

（JD6-429）

重要的目标，将大量的精力用于复习考试内容。随

着高考结束，这个目标突然丧失，他们就失去了前

进的方向和动力，不知道接下来做什么，也不知道

要怎样规划未来的生活。面对专业选择、大学规划，

更是茫然无措。

（四）自我否定（四）自我否定

有的考生则因为考试发挥不理想，出现了自我

否定的心理状态。这些考生出现了“灾难化思维”

的非理性想法。在他们眼里，高考分数的高低就像

是衡量一个人价值和命运的标准，一旦高考失利就

意味着人生暗淡无光、一败涂地。这些考生产生了

严重的自我怀疑，认为自己一无是处、毫无价值，

变得整天闷闷不乐、自怨自艾。

二、如何调整心态，平稳度过考后时光

（一）适度放松，把握分寸（一）适度放松，把握分寸

高考结束后的放松要把握分寸，不能毫无节制。

从生理角度看，高考及备考期间考生们往往处于高

度紧张的状态，身体的生物钟被打破，作息时间不

规律。如果考试一结束就开始无节制地放松，比如

通宵打游戏等，身体的状态就会从一个极端进入另

一个极端，极易造成内分泌的失调，影响身体的正

常代谢。从心理角度看，高考期间的考生大脑神经

高度紧张，处于高度的应激状态。如果考后忽然完

全放松，就会出现“空虚感”和“失落感”。无论

是生理状态的无节制放松，还是心理状态的剧烈变

化，都会使考生面临新的问题。所以，高考后的放

松应该有一个过渡期，做到循序渐进。
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（二）接纳情绪，积极调节（二）接纳情绪，积极调节

高考过后感到紧张和担心，是非常正常和普遍的

情绪反应，考生需要接纳这种情绪，并进行积极的情

绪调节。每一个人都会对未来的不确定性感到担忧，

这是与生俱来的反应。对考试成绩的担忧，也是这种

本能反应的一种表现。耶克斯 - 多德森定律的倒 U 型

曲线提示我们，适度的担忧常常会让人们发挥出最佳

的水平 [1]，然而过高的担忧却会引起焦虑、失眠等一

系列负面反应，影响到身心健康。所以，学会在接纳

情绪的基础上进行积极的调节尤为重要。例如，考生

可以根据心理学家阿尔伯特 · 埃利斯（Albert Ellis）提

出的情绪 ABC 理论（ABC Model）[2]，试着换一种认

知角度来看待问题，以更加积极乐观的视角发现事件

的积极意义：哪怕成绩不如人意，这也仅仅是一次考

试，并不能决定人生的成败。何况，高考无论是成功

抑或失败，都有更大的努力空间，有更多的资源有待

我们去挖掘。除了改变不合理的认知，考生还可以通

过一些放松的方法，让自己的情绪得到缓解，如腹式

呼吸法、想象放松法、渐进式肌肉放松法等。

（三）树立理想，做好规划（三）树立理想，做好规划

随着高考的结束，考生迎来了人生规划的新阶

段，需要树立理想，为未来做好进一步的规划。在

这个阶段，考生可以结合自己的兴趣爱好、能力特

长以及个性特征，设立短期与长期相结合的目标。

从短期来看，可以根据自己的专业方向，进行专业

技能学习的规划；从长期来看，可以更多地了解未

来职业以及行业的发展方向，与该领域的学习者、从

业者交流，听取经验，明确规划的路径。除了学习

专业技能，还可以培养自己的人际沟通、团队协作、

社会适应等综合能力以及可迁移的核心素养，让自

己成为全面发展的人，更好地适应未来不断变化的

时代需求。高考的结束绝非终点，而是一个全新的

起点。相较于过度焦虑于高考结果，考生更应保持

理性心态，系统规划后续发展阶段及中长期发展目标。

（四）理性思考，学会求助（四）理性思考，学会求助

考生要学会理性地思考问题，以“非负面思考”

来看待高考以及其他事件，并在自身难以调整的时

候学会求助。如果能抛开负面情绪的裹挟，理智地

看待事件本身，就能更好地看清事实的真相和本质。

高考只是衡量学业水平的一个方面，哪怕成绩不理

想，也并不能以此否定一个人的价值和能力。在未

来的成长道路上，会遇到远比高考更难、更大、更

多的挑战，而这些挑战也正是促进自身不断成长的

“垫脚石”。过多的情绪卷入对自己挑战困难、超越

成长并无助益。当然，每个人都会有被负面情绪所

劫持、难以平复的时候，选择向家人、朋友和教师

等进行倾诉，与他们建立深度的情感联结，获取情

感上的支持，是极为有效的办法。如果依然难以缓

解负面情绪，还可以向专业的心理咨询师求助。要

始终记住，求助并不意味着脆弱，而是更大的勇敢。

三、考后的充实生活指南

（一）调节身心，丰富生活（一）调节身心，丰富生活

高考后的生活相对轻松和自由，是调节身心、

丰富生活的一个绝佳机会。首先，要学会利用这段

时间，让自己的身心得到有效的放松。紧张的高考

备考后，适度放松能让身体进行自我修复，以调整

到最佳的状态。而身体的放松也是心理放松的基础

条件，有助于考生达到良好的身心状态。其次，兴

趣爱好能带给考生心灵的滋养。这段时间，可以重

新拾起自己的爱好，或是培养新的兴趣，让自己沉

浸在热爱的事物上，例如画画、唱歌、阅读等，都

可以带来内心的愉悦和满足。此外，可以试着去多

交一些朋友。利用考后的时光，参加一些之前没有

时间参与的社交活动，比如社区的志愿者服务活动

等，不仅能够交到新朋友，还能够在新的场域中锻

炼自己的人际沟通能力与团队协作能力，收获人与

人之间的温暖。

（二）锻炼能力，提升自我（二）锻炼能力，提升自我

考后还是考生锻炼能力、提升自我的黄金时期。

一方面，可以潜心学习一些“硬技能”，如 AI 技术

的运用。人工智能正在深刻重塑各行各业，为增强

未来竞争力，需尽早掌握 AI 工具操作能力（如高

效处理图文、数据分析等），这是提升效率的技术

基础。此外，要在应用过程中锻炼自身提出高质量

问题的能力。另一方面，要提升自己的“软技能”，
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如沟通、团队合作、解决问题等。软技能是一个人

面对不确定性最可靠的能力，考生可以通过社会实

践，在真实场景中锤炼有效协作、管理时间和清晰

沟通等能力。硬技能和软技能，是应对未来社会挑

战的重要支点。

（三）积极沟通，彼此支持（三）积极沟通，彼此支持

高考结束的这段时间，更是与家人、朋友难得

的深入交流的时光，积极地沟通能够构建起重要的

情感支持系统。一方面，可以和家人多交流，听听

长辈们的生活经验和人生智慧，从他们的阅历中得

到宝贵的指导，同时与他们多分享新事物，促进相

互之间的共同成长。另一方面，可以多结识大学里

的学长学姐，提前了解大学的学习和生活情况，做

好充分的适应准备和心理建设。在面对未来生活挑

战的时候，良好的社会支持系统是一个人至关重要

的支撑。无论是家人、朋友，还是其他志同道合的

同龄人，都是我们前行路上情感的支持者和生命中

的启发者，将使我们受益一生。
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键生成教案”与学情诊断功能，助力教师构建“语

言训练—文化探究”双主线课程 ；其三，为汉语

水平考试命题改革提供数据支撑，基于知识图谱

演化规律优化文化题型设计，推动测评体系从“语

言能力导向”向“跨文化胜任力导向”升级 [12]。

未来将进一步探索多语言版本适配与低资源语境

下的轻量化部署方案，为“中文 + 职业”等新型

教育场景提供技术支撑。
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