
12位“妈妈”4个娃

□记者 王珂

本报讯 一年一度的中招考试结束， 考生的压力
瞬间得以释放，家长也从辛苦的陪考中华丽转身。 近
日，记者从几家医疗机构得知，考后心理问题接踵而
至，在不少考生身上不同程度地表现出来。 考试结束
后，考生们可能出现哪些心理问题？我们该如何调整？
就职于周口市第六人民医院的青少年心理与精神障

碍专家魏海燕为学子们开出了心理疏导良方。
据了解，考后常见的心理问题包括以下几种：
放纵型心理。部分学生认为考试结束意味着苦日

子熬到头了，不用早起、不用做题，感觉特别放松，就
想把以前没时间做的事情都补回来，如与老师同学聚
会、睡懒觉、看视频、上网玩游戏等，养成晚睡晚起、昼
夜颠倒的不良习惯。

焦虑型心理。 其实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，有一些考生
对自己的期待值比较高， 由于不确定性而变得焦虑。
这种焦虑对于有些考生还会持续加重，如由焦虑到失
眠，再从失眠到抑郁等。

抑郁型心理。 中招考试结束后，有一部分考生仍
无法从紧张焦虑的情绪中走出，表现为吃不好、睡不
好，情绪低落，不愿与亲朋接触。

迷茫型心理。很多同学觉得考试结束后就可以有
时间去做自己想做却没有时间做的事情了，但是考试
结束在家几天后，却发现每天没有事情可做，心里空
空的，百无聊赖，一下就失去了目标。

那么，我们该如何进行调整呢？
作为学生，一要注意休息。 考生经历了考前的思

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。 二
要合理安排娱乐时间。 考生可以制订一个活动计划，
循序渐进地增加娱乐项目，合理安排娱乐时间，丰富
活动内容，如听音乐、运动、玩游戏、看书等。三要表达
感受，释放情绪。 考试已经结束，对此已经无力挽回。
可以尝试改变情绪的感受，难过时可以找父母或者朋
友倾诉，释放自己的情绪。 四要学会接纳，勇敢做自
己。 接纳自己的努力，停止自责，及时肯定自己的努
力，不管考成什么样，我们都在整个初三期间付出了
自己的努力， 我们都应该感谢自己曾经付出的努力，
然后给自己一个大大的拥抱。

中考结束，大部分家长会很焦虑，尤其是成绩出
来之前。 这时，家长可以跟孩子一起及时了解报考高
中学校的信息和对新生的要求，做好初高学段的衔接
准备，尊重孩子的意愿，做好孩子最坚实的后盾。作为
家长，要营造和谐宽松的家庭氛围，既然成绩已成定
局，考好考坏都不要再埋怨孩子，引导孩子规划未来
的人生。

分数出来后，对于考得好的学生要多鼓励，一定
要肯定他的努力；对于正常发挥的学生，家长同样要
多鼓励、多肯定孩子做得好的方面，肯定时要注意具
体、真实、真诚，家长可以对孩子提出较高要求，但同
时也要倾听孩子的心声。 对于没考好的学生，这个时
候一定是最难过的人，家长要先安慰，允许孩子释放
情绪，帮助孩子正视现实。 家长也要处理好自己的情
绪，以免对孩子造成误会。

最后，魏海燕表示，这届孩子很难，遇到了 3 年疫
情，经历了长时间的居家学习，家长要放平心态，坦然
接受，允许孩子把积压的情绪释放一下。
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□记者 侯国防 通讯员 于新豪

7 月 2 日，烈日炙烤着大地，茂密的树叶遮挡不住扑面而
来的热浪。 在鹿邑县观堂镇敬老院内，十几位老人安详地坐在
屋檐下聊天。突然，4 个孩子蹦蹦跳跳地从屋里跑了出来，宁静
的敬老院一下热闹了起来。 孩子们叽叽喳喳的说话声和老人
们的声笑融成了一曲欢快的“老少乐”。

敬老院本是孤寡老人的“安乐窝”，缘何会出现孩子呢？ 院
长李龙辉说，这 4 个孩子的父母患有严重的精神疾病，需长期
住院，孩子无人照顾，他们就被送到了敬老院。

2019 年，观堂镇某村村民张英（化名）因精神疾病住进鹿
邑县医院，不久，她的丈夫也因精神疾病住进了医院，他们的 4
个正上小学的孩子成了有父母的“孤儿”。 “从刚开始村党支部
成员轮流接送上学， 到现在由敬老院职工轮流照顾，4 个孩子
已逐渐适应了新环境，成绩也越来越好。 ”李龙辉介绍，这 4 个
孩子是 2020 年 10 月来到敬老院的，自那时起，院里的 12 名
女职工就成了 4 个孩子的“妈妈”。 12 位“妈妈”轮番上阵，每天
早上 7 点多将孩子送到学校， 下午 5 点多把孩子从学校接回
来，在做好本职工作的同时，还照顾孩子的衣食住行、辅导孩
子写作业……

今年 35 岁的陈小随是该敬老院一名普通护工，家里有两
个正在读书的孩子需要照顾。 “看到这 4 个孩子没人照顾，很
心疼。 ”陈小随说，她的孩子与张英的 4 个孩子同龄，不上班的
时候，她在家照顾自己的孩子，上班的时候照顾这 4 个孩子，
时间久了，和孩子们产生了难以割舍的亲情，有时候下班了还
牵挂着他们。

“我们 12 个人轮班，一周轮换一次，每班 3 个人。 ”护工于
翠翠说，轮到谁的班，谁就负责孩子的日常生活与学习，院长
李龙辉还专门制定了补课表贴在宿舍墙上， 提醒大家什么时
间给孩子们补习什么课程。

敬老院里有了这 4 个活泼可爱的孩子，12 位护工 “妈妈”
有了快乐的牵挂，4 个孩子也有了亲人的关怀。两年来，无依无
靠的孩子们在敬老院里找到了生活的信心和支点， 在 12 位
“妈妈”的精心呵护下，他们感受到了家的温暖。

“镇党委、镇政府一直关注着这 4 个孩子的成长。 ”李龙辉
介绍，“镇长蒋雨珊隔三差五就把自家孩子的衣服、 玩具带到
敬老院，送给这 4 个孩子，告诉我们一定要照顾好孩子们”。

和护工“妈妈”生活在一起，这 4 个孩子变得开朗了、好学
了、懂事了。 每天上学前和放学后，孩子们会学着打扫屋子、洗
衣服、唱歌、背诵古诗，快乐的情绪感染着身边每一个人。

“敬老院有了这几个娃，老人们的生活中多了很多快乐。 ”
李龙辉乐呵呵地说，“敬老院就是这 4 个孩子的家”。 ②7


