
“考场内孩子们在千军万马、气势如虹地争过独木桥，考场外家长们期待、紧张、疲惫和无助。”
高考、中考在过去的10天里都落下了帷幕，考生们轻松了，可许多家长还未“放过自己”。安徽省
精神卫生中心心理治疗师郑诚提醒，考生家长应关注自己的身心健康，及时处理焦虑的情绪，就是
对孩子最好的支持。 ▋朱世玲 记者 李皖婷

中高考，如何让孩子远离焦虑，专家建议：

家长及时处理自己焦虑情绪
就是对孩子最好的支持
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内容简介:本书严

格遵照国家体委武术

研究院的要求，参照

传统太极武功的功理

和作者在群众性教学

实践中的经验编写。

书中对每个定式动作

进行了精当的分解，

每个分解动作配置有

准确而清晰的照片；

所有说明文字都按运

动过程、动作要点、注

意事项、呼吸和攻防含义的顺序逐条分述，并且将杨

氏太极拳的动作要领“正、稳、舒、松、慢、匀、连”贯穿

于其中。各分解动作的照片均以演练人起势时面向

正南方，从正南方拍摄所得，必要时增加摄自正北方

的照片为辅，务使易学易记，一目了然。

杨式太极拳竞赛套路分解教学(40式 )
出版社：安徽科学技术出版社
定价:25元
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有移动处还加附步法

方位示意图；所有说明

文字都按运动过程、动作要点、注意事项、呼吸和攻

防含义的顺序逐条分述。各分解动作的照片均以演

练人起势时面向正南方，从正南方拍摄所得，必要时
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四十二式太极剑
竞赛套路分解教学(附光盘)

出版社：安徽科学技术出版社
定价:21元

●M.5301 男，合肥某银行行长，43 岁，1.74 米，

离单，本科，风度好，真诚儒雅，车房俱全，家境优越，

一子随女方。诚觅一位35岁左右，1.60米以上，大专

学历，形象气质佳的单身女士爱相约。

●M.5457 男，合肥军事院校少校军官，30 岁，

1.77米，未婚，英健沉稳进取，综合素质高，经济住房

优越。诚觅一位27岁左右，本科以上，职业稳定，知

性端庄，秀外慧中的未婚小姐牵手。

●M.5921男，合肥部属科研单位工程师，26岁，

1.75米，未婚，硕士，英俊儒雅，敬业努力，独子，车房

俱全，经济待遇优。诚觅一位22岁左右，大专以上，

容貌清秀，肤白靓丽的未婚小姐牵手。

●F.6230 女 ，合肥省直机关公务员，25 岁，1.68

米，未婚，本科，秀外慧中，气质出众，富爱心，干部家

庭，经济优越。诚觅30岁左右，1.75米左右，本科以

上，品貌好富内涵的未婚先生携手，共享美好生活。

以上征婚信息由安徽爱之桥婚恋中心提供，条

件适合的朋友可携本报至爱之桥办公室（三孝口百

大CBD中央广场公寓楼20楼2006室），免费安排约

见。咨询电话：0551-62839952（崇老师）

故事：
考生家长进入“后焦虑时代”

经历了紧张的两天高考，在没有拿到录取
通知书之前，高考带给考生和家长们的影响远
远没有停止。这个时期，考生和家长都会形成
一种期待与焦虑参半的心理常态。

高考结束的这些天，苏大姐简直像生活在
地狱里。女儿自我感觉考得不好，每天把自己
关在房间里，同学喊她出去玩她也不去。苏大
姐嘴上安慰女儿“没事”，内心却比女儿更加焦
虑——考不上理想的大学怎么办？女儿每天这
样会不会出现心理问题？真要是落榜了女儿能
承受住打击吗？……这些问题每天缠绕着苏大
姐，让她吃不下也睡不香。

和苏大姐相似的还有吴女士。虽然吴女士
的儿子这次高考自我感觉考得还不错，但吴女
士却也有自己的担心。

“听说这次卷子简单，说不定人人都考得高
呢。”“要是大家都考得高，分数线肯定比往年高
吧？”“填志愿的时候会不会撞车”……面对心理
医生，吴女士一面竹筒倒豆子一样一股脑说出
自己的担心，一面不自觉地搓手。

提醒：
家长也需要长期观察自己的心理状态

“每个焦虑孩子的背后都有一个更加焦虑
的家长。”在郑诚看来，对于多数考生来说，“高
考事件”大致可分为考前和考后两个阶段，考前
努力，考后疯玩。但在考生家长眼中，恐怕要细
分为考前最后一学期、考前冲刺一个月、高考第
一天……乃至考后估分期、填报志愿期、查分日
以及收到录取通知书时，焦虑情绪往往要绵延
半年甚至更多。

郑诚建议，家长需要长期观察自己的心理
状态。自己如果出现了不同寻常的焦虑情绪，

可与家人、朋友聊一聊，若不能缓解，有条件的
话最好也找咨询师或治疗师谈谈，因为家长的
焦虑或抑郁情绪很容易影响到孩子，增加了他
们的压力。

有时家长的焦虑情绪会以“格外关心”或
“故意若无其事”表现出来，其实很容易被孩子
发现，并理解为压力。所以家长在考前考后不
必有过多的嘘寒问暖，也不用反复告知孩子自
己不在意成绩，只需和从前保持一致的态度，因
为这个时期孩子也会高度敏感，父母的任何变
化，都逃不过他们的眼睛。

建议：
考后家长不要对孩子有“补偿心理”

“对于父母而言，这又何尝不是人生中一场
重要的考试呢？考得好，下一个阶段的目标和
压力又接踵而来；考得不好，仿佛是四季辛劳却
收成惨淡；而无论考得好与不好，最终都意味着
与子女的分离，其中五味杂陈，谁人能知。”

专家还表示，考后家长不要对孩子有“补偿

心理”，让孩子去肆意放纵，更不能对孩子“彻底

放羊”，而是调整关注策略，仍然紧密伴随孩子

平稳度过“后高考期”。

在充分尊重孩子想法的前提下，可以适当干

预孩子一些偏激的、不合理的减压放松计划和日

常安排，帮助孩子制订一个合理的循序渐进的生

活作息安排计划，比如，陪孩子打打球、逛逛街、

听听音乐会等，还可以给孩子提供一些接触新环

境的机会，有条件的可以带孩子去旅游、爬山，接

触大自然；引导和鼓励孩子参加社会实践活动，

为即将到来的大学生活做好热身准备。

当然，考试结束所产生的种种问题，比如选

择困难、对“分数撞车”的担忧、没能选到好学校

的遗憾等等，如果不能自我排遣，也能够通过心

理咨询和治疗的方式进行干预。


