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小伙伴们如果遇到成长的烦恼想找人倾诉，可以拨打12355
青少年公共服务热线 (021-12355)或登录青小聊网站 (w w w.
sh12355.com)和我们专业的心理老师沟通哦！（你的个人信息我们

会为你保密。）

1.不自责，给自己足够的空间

为了适应新的环境，为了缓解生存的危机

感，我们会下意识地去快速学习、快速融入。但

快速成长的诉求，必然带来时间上的压迫

感、对自我能力的质疑感。在新的环境下，这些

压力会让自我感觉“很不良好”，甚至伴随着受

挫。

所以，不要被这种诉求牵着鼻子走，构建

新的生活、学习新的事物都是需要时间的，慢

即是快。慢意味着给自己空间和时间，接纳自

己的“无能感”。花最大精力，去做可以改善现

状的事，用事实鼓舞自己，让自己获得一些成就

感，从而逐步建立信心。

2.用你擅长的爱好，建立新习惯

将自己的爱好，带到新的环境，是一个切入

点。

用你擅长的事情，拓展对新环境的认

知，可以更容易获得认同感和价值感。这样

做，还有一个额外好处：你的大脑会对这个

新环境留下更友好的印象，你制造越多愉

快的体验就会越快喜爱上这个陌生地。比

如，你擅长某一种运动，那么就从这种运动

出发，加入一群同好的小社群，每周参加一次

运动或赛事。

3.朋友虽好，但不能过度依赖

遇到问题，找家人、朋友在线联系，缓解思

念，获得力量和支持，这很重要，也很必要。但有

一个需要警惕之处，发达的线上社交网络，可

能会阻碍我们在新的环境，发展新的社交圈

子。

认识更多朋友，当然不是任务，但新环境

还是需要建立新的社交，这将带给我们融入感

和必要的支持。过度依赖原有社交支持，而误

以为自己不需要去结识新朋友，是很多适应期

的人容易掉入的陷阱。

结识新朋友，除了花时间和精力，还要冒

被拒绝、判断有偏差、遇人不淑等一系列风

险，但从来都是有风险才能有收益，别忘了，老

友也曾是新交。

4.一颗死宅的心，也可以去探索新世界

好奇心是天生的，预设结果则是好奇心杀

手。人很容易在感到怯懦、不安时，采用“我都

知道”模式。你可能觉得，你不是一个喜好吃

喝玩乐的人，你可以预见那些所谓的“探索城

市”、“神秘活动”也就那样。但是，这些你觉得

可能意义不大的瞎玩儿、瞎逛，将帮助你构建

大脑的城市版图。

在一个新的环境，开始的探索很有益

处。可能这些探索不会让你兴致盎然，但至少

让你更了解这座城市，结识新朋友，也熟悉这

座城市人的生活习惯。而你需要做的，可能只是

下载一个同城活动App而已。

一年一度的高考落下帷幕，从高度紧张到突然松

弛，对考试成绩的预期与实际结果的差异等等，会让许

多考生产生不同程度的心理问题。

高考后常见心理状况有哪些？该如何调整？一起来

看看这份小贴士。

放纵型心理

这些同学认为高考结束便意味着苦日子熬到头

了，得好好犒劳一下自己，弥补自己多年来的艰苦奋

斗，有的考生一睡好几天，有的一连玩几天几夜的网络

游戏，甚至有些考生还就此染上一些不良习惯。等进入

大学后，会因暑假的过度放松，而跟不上大学紧张的学

习节奏。

焦虑型心理

考后焦虑型心理也比较常见，许多考生在考后会出

现患得患失的状况，尤其是那些平时学习成绩还不错

的考生。他们往往期待值比较高，但在等待放榜的日子

里，由于不确定性而变得焦虑。这种焦虑对于那些心理

素质弱的考生，还会持续加重。比如有些高考学子会出

现由焦虑到失眠，再从失眠到抑郁等。

抑郁型心理

表现为吃不好、睡不好，情绪低落，有些还伴随出现

强迫思维强迫行为，自怨自责。

有的人甚至由于性格突变暴躁，让人觉得难以理

喻，与家人争执中情绪一触即发。

迷茫型心理

考生从原来紧张的高考学习中一下子放松下来

后，会出现一种虚无、无所适从的真空状态。

考生往往美美地睡几天，把长期缺失的睡眠补一

下。但过了几天，却发觉自己无所事事，心里空空的，茫

然不知所措、百无聊赖，一下子就失去了目标，找不到自

己的方向，甚至将这种心理带到了大学。

面对新环境的不适应感，这样做就好

我们即将迎来一年中最

美丽的季节，也是最

伤感的季节——毕业季，一些同

学要离开熟悉的环境，一些同学

甚至要去到一个陌生的城市，甚

至陌生的国家。每个人的适应能

力都不同，“适应期”需要花费的

时间、精力也不同；但无论这个人

的适应力有多强，对全新生活的

“适应期”，都是无法避免的。如

何改善不适应感？我们给你几条

建议。

高考后常见的4种心理状况，
如何应对

■如何调整心态

考生经历了高考前的思想焦虑和心理疲劳，又承受着

来自家庭、学校的压力，精神高度紧张、疲惫，这个阶段要

多补觉、多休息；考生要对高考有个心理预期，感觉能考上

的，要结合兴趣选择学校、专业，感觉不理想的，是复读还

是就业，都要考虑成熟，要为身份、生活方式的转变调整好

心态，积极面对未来的人生。

建议考生制定一个活动计划，循序渐进地增加娱乐项

目，要合理安排娱乐时间，丰富活动内容，如将听音乐、运

动、玩游戏、看书、学习英语等活动结合，既照顾了兴趣爱

好，又增长了知识。


