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高考今日收官 家长们晒出准备的“礼物”

当你踏出考场
拥抱是最暖的开场

  市市
第第十十九九中中
学学门门口口 ，，
一一位位父父亲亲
面面带带笑笑容容
迎迎接接孩孩子子
走走出出考考场场。。

  市
第十九中
学门口 ，
一位母亲
撑着伞给
走出考场
的孩子遮
阳。

　　高考进入尾声，考场外，许多家长早已精
心准备好“特别的礼物”迎接孩子走出考场。
有人准备了温暖的拥抱和美食，有人准备了旅
行，还有人准备了耐心的陪伴与倾听。这不仅
是一次陪伴与爱的兑现，更是家长与孩子之间
情感的深情回响。在与记者的交流中，许多家
长表达了一个共同的心愿：无论成绩如何，都
想让孩子知道，他们已经足够优秀，这个夏天
值得被温柔以待。

“无论考得如何

我准备先给孩子一个拥抱”

　　“我已经想好了，明天最后一科考完以
后，不管他考得如何，第一件事就是给他一个
大大的拥抱。”6月8日下午，站在市第十九中

学考点外的秦女士一边张望着
校门口一边说道。
　 “这三年真的很不容易，
不只是孩子，我们全家都像
在跑一场马拉松。”秦女士坦
言，高三这一年，为了让儿子
安心学习，她和丈夫尽可能调
整工作节奏，从饮食起居到心理
疏导，每一个细节都尽力做到最
好。“每天早上6点多就起来给他
准备早餐，有时候看到他很晚还在
学习，心里其实挺难过的，但也只
能默默支持。”
　　谈起孩子，秦女士的语气里满是
疼爱。“他其实很懂事，也很自律。
有时候我劝他早点休息，他反而安慰我
说自己已经习惯这个节奏了。我想，这
种坚持已经是最大的努力了。”秦女士
说，无论考试结果如何，儿子已经拼尽全
力，这份成长比任何分数都更重要。
　　 “我打算明天给他带他喜欢吃的炸

串和奶茶。”秦女士笑着说，虽然只是
简单小吃，但她会特意去孩子喜欢

的店铺买，“孩子最近为了高考
忌口，嘴巴都淡了，想给他吃

点熟悉的味道，告诉他现在
可以安心地放松了。”

　　 问及高考结束
后的安排时，秦女
士说：“我们目前
也没什么特别的
安排，打算先
休息几天，睡
睡懒觉，看看
电影，好好
聊一聊。他
喜欢打羽毛
球，之前说
过高考结束
后要约上几
个同学一起
去运动，先
释放一下心
里的压力。”
她认为，这

段时间最重要的是让孩子放松下来，找回轻
松的节奏，做自己想做的事。

聆听、陪伴和沟通

与孩子携手规划未来之路

　　“等孩子考完，我打算兑现带他去海南
旅游的承诺，换个轻松环境好好跟孩子聊一
聊，听听他的想法。”6月8日下午，在市第
十九中学考点外，李先生一边拿着手机记录
儿子出场的画面，一边告诉记者，自己和妻
子早就商量好了，这个暑假不给孩子强加安
排，以他的想法为主。
　　李先生告诉记者，孩子性格比较内向，
平时话不多，但内心却很细腻。“上周他突
然问我，我以前高中毕业后是怎么选择以后
的道路的，我当时愣了一下，才意识到他其
实对未来是有些焦虑的。”李先生说，这句
话让他很受触动。
　　“这次我们打算陪他慢慢聊，不是灌
输，而是倾听。”李先生说，过去自己总想
着把一切都安排好，但经过高三这一年的紧
张备考，他逐渐觉得，给孩子一个能够自主
思考的空间，比给答案更重要。
　　“听他说、陪他想，一起规划，或许我
们能在这个暑假和孩子一起找到一条适合他
走的路。”李先生说。
　　在市第一中学考点外等候的余先生对孩
子的态度则更加“放养”。“我就一句话，
你自己去想，想清楚了就去做。我和他妈妈
现在更多是做后援部队，孩子有想法我们支
持，有困难我们兜底。”他说，孩子一直很
有主见，从小就有自己的兴趣爱好，也乐意
尝试新事物。
　　余先生还告诉记者，高考前孩子就自己
计划好了假期安排，先在家睡几天，然后跟
同学一起去旅行，去同学家住几天，然后去打
暑假工或者做志愿者。
　　“他说想体验一下不同的生活，我一听就
答应了。年轻人有冲劲是好事。失败也没关
系，重要的是有过程有体验。”余先生说，他
十分鼓励孩子趁着这个“人生空档期”大胆
探索。

考后莫因“放肆玩”乱作息

“换频式放松”更适宜

　　“高考结束后，考生最容易出现的不是兴
奋，而是突然的空虚感。”市妇女儿童医院临
床心理科主任汪苑苗接受记者采访时表示，经
历长期高度紧张的备考状态后，考生往往处于
身心透支状态，因此考后首要任务是调整生活
节奏，恢复身体能量。
　　汪苑苗建议，考生应避免因为“放肆玩”
而彻底打乱作息，尽量保持在晚上12点前入
睡、早晨10点前起床，别让自由变成新一轮的
消耗。此外，适度运动、规律饮食、多吃水果
蔬菜，可以有效缓解身体疲劳，也有助于情绪
的稳定。
　　针对有些考生考后“放肆玩”的放松方

式，汪苑苗表示，过于放纵反倒不利于身心的
放松和心态的转变，可以优先做一些以前想做
但没时间做的小事，比如去看想看的电影，约
朋友聚会、露营、烧烤，或者短途旅行，这是
一种换频式放松，通过转换生活节奏，帮助大
脑从高考模式中逐渐过渡。
　　对于部分考生出现的“空虚感”或“无所
事事的焦虑”，汪苑苗表示这是非常正常的现
象，前期紧绷太久，松下来后大脑一时间找不
到锚点，是典型的心理空窗期，她鼓励考生要
允许自己暂时迷茫，无需立刻充实日程，这不
是懒散，是身心的自我恢复。
　　同时，汪苑苗也建议考生在休息过后可以
逐步投入一些实用技能的学习，比如考驾照、
做志愿者、学习PPT或PS等大学常用的工具，
既满足自主安排的成就感，也能为未来生活打
基础。
　　最后，她特别提醒考生家长，不要反复追
问孩子考试结果，不要用考试成绩给孩子施加
太大的压力，家长应在言行中传递一种稳定和
支持的情绪，无论成绩如何，都要让孩子感受
到自己是被爱的是被接纳的，这样孩子才能真
正放下压力，迎接新阶段的成长。

　　记者李贝 文/摄      


