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核心提示

专家、老师推心置腹谈高考：成绩不理想，考生自我减压很重要

考砸了？没关系！
到空旷地方喊一喊，去名山大川转一转

□记者 杨凤轩 刘亮

每年高考结束，人
们总把目光聚焦在“高
考状元”们的身上。然
而，幸运儿终归是少数，
每年也总有一些考生因
高考失利走向极端，生
命未曾绽放就已凋零。
为了悲剧不再发生，让
我们听听专家、老师的
声音。

俞敏洪：两次落榜的励志偶像

“留学教父”、新东方教育科技集团
董事长俞敏洪曾连续两年参加高考都名
落孙山，但俞敏洪认为：“不断面对失败的
人，成功的机会比普通人多得多。”1980
年，俞敏洪考取北京大学。在第一次被美
国签证官拒签的25年后，俞敏洪带领“新
东方”在美国上市。

汤唯：落榜后工作，工作之余再考

汤唯高考落榜后，父母让她进了职
业模特队。其间，每天训练、表演完后，
别的女孩都在忙着恋爱、逛街，汤唯却捧
起书本学习。经过 3 年不懈努力，2000
年她终于考入中央戏剧学院导演系。

李安：高考落榜不气馁，不断努力
实现自我

李安第一年考大学，以六分之差落
榜，第二年重考，又以一分之差落榜，他
当时把桌上的台灯、书本一把扫到地上，
然后跑出家门透气。

后来，李安考上台湾艺术大学戏剧
电影系，发现人生不全是千篇一律的读
书与升学。他在舞台上找到真正的自
己，学芭蕾、写小说、练声乐，甚至是画素
描，多方尝试后在电影领域渐放光芒。

洛阳晚报记者：有人说，高考不是
考生一个人的事情，而是一个家庭，乃
至整个社会的事。那么，面对失利考
生，家长、社会又该做些什么？

张素霞：对社会来说，媒体的作用
很大，应及时关注失利考生的心理疏
导问题。对家长来说，要尊重孩子，分
析孩子的性格，帮助孩子选择一条合适
的道路，不要把自己的愿望强加到孩子
身上。

沈会芝：对于家长来说，要经受住
考验：一是调整好心态，冷静、理智地对
待孩子的考试结果。二是理解孩子，对
于孩子的负面情绪，要细心观察、合理
引导。对于社会来说，不要过分渲染高
考成功案例，也不能形成唯学历论，英
雄不论出处，让孩子知道每个人都有自
己的长处。

李小峰：社会应该更多地关注考
试失利的孩子。第一，不能歧视。高
考偶然因素很多，考试失败不代表他
平时不好好学习，也不代表人生失
败。第二，要多发挥社区功能。孩子
考完试后不应憋在家里，社区可以多
组织一些帮老扶困的爱心活动，让他
们在帮助别人的过程中感受到自己的
价值，增强自豪感。

洛阳晚报记者：数据显示，每年高
考后，大部分考生会觉得成绩没有达到
期望值。考生该如何自我减压？

张素霞：第一，可以做些有氧运
动，假期可以去一些名山大川转转，
呼吸新鲜空气，愉悦身心。第二要大
胆尝试，选择适合自己的生活方式。
第三，合理的宣泄也很重要，听听音
乐、发发微博、写写日记，排遣不良情

绪，为未来作好打算。
沈会芝：对孩子们来说，一是有

泪尽情流，尽情释放不良情绪。可到
空旷无人的地方大声喊叫，把内心的
坏情绪宣泄出来。二是要多与老师、
家长沟通，及时找到解决问题的方
法，减轻心理负担。三是改变认知，
认识到一个人在成长的过程中，难免
会经受各种各样的困难与考验，自古

英雄多磨难，在心理上战胜自我、挑
战自我！

李小峰：面对考试失利，学生们
要做到四个学会：一要学会管理情
绪，不要钻牛角尖。二要学会转移注
意力，去做与考试无关的事情。三要
学会调整，淡化考试结果，要为自己
曾经努力过而骄傲。四要学会总结，
为以后的人生总结经验。

这些成功者
也曾高考失败

帮助孩子走出低谷，
家长、社会应该这样做

考试成绩不理想，自我减压很重要

高考失利走极端，心理因素是“主凶”

洛阳晚报记者：大好年华的青年
人，竟因为高考失利选择自杀，是什
么样的心理因素在作祟？

李小峰：就我接触的学生来说，
对高考期望越高的孩子，在高考失利
后越容易心灰意懒，甚至会有万念俱灰
的想法，若不及时疏导，很容易心理崩
溃走极端。

张素霞：从心理层面上看，考生

高考失利后发生悲剧的原因有三：
一是个人自尊心过强，抗挫折能力
弱。高考失利后，无法面对落差，又
无很好的排解方法，容易走极端。
二是家庭期望值过高。有些家庭把
高考成绩上升到决定孩子人生成败
的高度，孩子压力过大。三是社会
过度渲染、关注成功案例，学生容易
互相对比，从而增加负疚感，引发其

他问题。
沈会芝：中国教育资源匮乏、人

口众多、竞争残酷，一大部分学生会
因成绩不理想而心理受挫。据了解，
在发榜后心理严重受挫的多是平时
学习好，考试时出现较大失误的孩
子。这些孩子自尊心超强，接受不了
现实，性格内向、敏感，不会释放自己
的不良情绪。

■新闻回放

有媒体报道，高考标准答案揭晓
的当晚，营口复读考生李新默默离家
出走，在鞍山郊区投河自杀。警方发
现，他胸前的书包中装着两块大石
头。他父母说，儿子去年考了 447
分，已经够二本分数线，但他的理想
是考上一本。

■晚报关注

是什么样的心理导致考生行
为过激？考生该用怎样的心态面
对高考失利？家长、社会应该如何
引导？
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■特邀专家

张素霞 国家注册
心理咨询师、洛阳学生
心理健康指导中心督导
老师

沈会芝 国家二级
心理咨询师、婚姻家庭
咨询师

李小峰 洛阳市第
一高级中学教师

绘制 雅琦


