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昨日上午，中考最后一场考试结束前，家长、老师和学弟学长们手捧鲜花在

场外等待考生出场。 ■ 记者 王恒

考完就放飞自我？
放松≠放纵

大考尤其是高考结束，考生和家长紧绷了多年的弦

终于得以放松。出于心疼和补偿，许多家长突然由“严

管”变成“不管”，任由孩子自由去放松。而考生也就像断

了线的风筝，变得无拘无束，有的逐渐“放纵”自己，无节

制地昼夜上网、聚会，甚至抽烟、酗酒，生活规律全被打

破，伤神又伤身。

朱丽指出，放松≠放纵，考后可以适度地放松，但一定不

能放纵。她建议，考生可以做一个恰当的减压放松计划，比

如旅行、做志愿服务等，也可以根据自己的兴趣发展某个特

长，比如舞蹈、乐器等。中考生可以提前做好高中学习的准

备，合理安排放松和学习的节奏。考生在放松之余，做一些

自己认为有意义的事，既可充实生活，又可提升自己。

家长对此也要合理引导，把握好“度”，既要给孩子一

定的空间，也要合理参与其中，及时了解他们的心理动

态，给予必要的心理支持。

考不好总闷闷不乐？
理性看待成绩，多和外界“聊聊天”

有的考生自觉发挥失常，预估成绩与期望值有落差，

考后情绪就比较低落，整天闷闷不乐，唉声叹气，吃不好

也睡不好，不愿与人交流，整日将自己关在家里，哪儿也

不去。有的考生甚至性格上还会突然变得暴躁，一触即

发，让人觉得难以理喻。

朱丽希望考生要学会理性地面对考试成绩。中高考

已经结束，不管怎样懊悔也改变不了成绩，不如学着接受

和面对。无论中考还是高考，都只是人生旅途中的一段

经历，是下一段目标的起点。考上重点高中和大学并不

是成功的惟一途径。

考生要主动和别人沟通交流，及时地把自己负面的

情绪以适当的方式宣泄出来。志愿填报等事宜要和家

长、老师多沟通，假期安排也应与家长商量。可以通过培

养兴趣爱好，参加体育锻炼、公益服务等转移自己的注意

力，还可以通过放松训练来缓解焦虑的情绪。

患得患失很焦躁？
做好各种心理准备不迷茫

有的考生一开始还对自己的成绩充满期待，感觉发

挥得不错，但后来又想这想那，觉得这也没写好、那也没

写完，心中越来越没底。加上家长、亲戚不断地过问，有

些考生就容易焦虑、烦躁，见什么都想发火，严重的时候

晚上还会失眠。

朱丽表示，其实考后焦虑和考前焦虑一样，都是正常

的心理反应。只是这种焦虑对于心理素质弱的考生，可

能会持续加重，如果不加干预和处理，可能会引发一些心

理健康问题。

对于这部分考生来说，就要提前做好考上和落榜正

反两方面的心理准备，并主动与父母、老师沟通。如果你

连最糟糕的可能性都想好了应对办法，那这种患得患失

的心理自然就会缓解。

给父母的话：
大考之后的陪伴支持更重要

朱丽强调，考后父母的态度对考生心态的影响相当

大，有时甚至远远大于成绩本身，所以家长也要适时调整

心态，成为孩子强大的“避风港”。

大考过后，家长应设立客观的心理预期，客观分析孩

子的学习、应试能力，避免因预期过高而产生焦虑、挫败的

情绪，与考生相互影响。只要孩子努力了，不管考试结果

如何，都要无条件地接受现实。

家长还要积极关注考生的情绪和心理状态，尤其对于

考试失利的考生，家长的陪伴和支持尤为重要。

家长应选择与孩子合适的相处方式，多倾听、少干

预，如果没有建设性的意见，陪伴也是增进亲子关系的很

好方式，要让孩子真切感受到，父母会和他们一起面对未

来，鼓励孩子通过规律生活和放松活动调整状态。

此外，家长还要充分尊重孩子的职业规划，在理解的

前提下参与考生的志愿填报，鼓励孩子对未来作出合适

的选择。

中高考结束，心理调适不容忽视

一年一度的中高考相继落下

帷幕，在等待成绩放榜的日子里，

考生心态各不相同。有的认为负

压了太久，考完应该犒赏自己，尽

情地玩一回；有的则因过度担心成

绩陷入焦虑、不安和迷茫。昨日，

合肥市第四人民医院儿童青少年

心理科主任医师朱丽提醒，大考结

束后，考生出现心理问题的比例不

比考前少。考生和家长都应进行

积极的心理调整，以平稳度过“后

高考、后中考”的特殊时期，更好地

开启崭新的未来。

■ 朱世玲 周洁 记者 马冰璐

星报讯（解立莎 温玮雯 记者 于彩丽 文/图） 6月

16日，合肥中考进入最后一天，突如其来的瓢泼大雨

给考生家长的出行带来不便。当天上午，一名腿上打

着石膏的考生拄拐打伞，行走吃力，庐阳区城管局执

法队员及时伸出援手，带着伤痛将其背进考场。

上午7时40分许，在合肥六中考点门前，庐阳区

城管局容貌中心及执法大队的数名城管队员正在校

门口执勤保障。城管队员杨军发现有一名拄着双拐

的考生行动困难，上前询问，得知该考生右腿骨折，

尚在恢复期，不能用力也不能淋雨。由于考场和校

门距离较远，且下着雨，该考生行动非常不便，其母

亲在校门口十分担心和焦虑。考虑到考生的安全和

雨天不便，同时方便考生顺利参加考试，杨军立即上

前俯下身来要求背着该考生进场，城管队员杨文良、

阮飞扬则负责撑伞和协助拿上双拐等物品，一同护

送该考生进场。这暖心的一幕赢得了现场众多家长

的赞扬。

7时50分，该考生顺利进入指定考场，并连连向

城管队员杨军道谢，表示：“有叔叔们的帮助，这最后

一门英语我一定好好发挥！”后来得知，杨军在高考、

端午、方舱医院疫苗接种高峰期的数十天一直坚守

岗位连轴转，而本次中考他更是选择前往考点继续

为考生和家长服务。由于前一晚突下暴雨，因担心

户外电子大屏是否存在安全隐患问题，他在骑车巡

查途中，因雨天路滑，不慎摔伤了腿，昨天却忍着伤

痛背起了100多斤重的考生，一直护送至考场，同事

们纷纷给他点赞！

该考生的母亲告诉记者：“前晚下大雨，我就开

始担忧了，孩子这种情况去参加考试，实在不方便，

送到考场门口还好，进考场这段路我真犯了难。还

好早晨遇到了这么一群城管队员，真是给我的孩子

解决了大问题，太感激他们了！”

据了解，为了应对强降雨天气，庐阳区城管局提

前部署，在各考点加强驻点保障，随时应对突发事

件，时刻为考生服务，确保中考顺利进行。同时安排

城管队员在大西门下穿通道增设避雨点，并在考试

当天协调校方，提前开放副楼供考生避雨。

感人!城管雨中撑伞背受伤学生进考场

星报讯（本报记者） 记者昨日从合肥市教育局获悉，

2021年合肥市区普通招生计划及省示范高中指标到校生

计划公布，今年市区普通高中总招生计划25525人，其中

普通班计划21685人、特色班等计划3840人。

为促进义务教育优质均衡发展，今年继续将市区省

示范高中招生计划的85%按照各初中实际就读满三年的

毕业年级学生数，按比例分解到市区各初中学校。

根据今年普通高中学校招生计划，合肥一中、六中、

八中今年每校普通班计划招生 1750 人（含自主招生）；一

中强基实验班 80人、六中强基实验班 40 人、八中强基实

验班40人；一中国际班180人、六中国际班50人、八中国

际班90人。

合肥市区普通高中今年计划招生25525人
一中、六中、八中每校普通班计划1750人


