
出门旅游
放松心情增长见识

高考奋战结束，好好放松一下心情，尽情畅游祖
国的大好河山，是不少“过来人”的选择。“我高三那年
的暑假，就用近一个月的时间，游览了西南六省，既放
松了心情又开阔了眼界。”现已大学毕业的小王这样
回忆道。

已经在郑大读大一的马亮说，去年他刚刚参加完
高考后就决定用这三个月的假期，完成自己高中三年
来的一个“伟大”计划——和好朋友一起自助游遍中南地区
的华南部分。父母对他这个旅游计划表示支持并提供了资
金。记者了解到，对于孩子出门旅游家长都非常支持，他们
认为孩子紧张的学习考试结束以后，能够到处走一走，可以
增长见识。

记者从郑州几大旅行社也了解到，往年一进入暑期，就
有不少高三学生选择到外地旅行。其中北京、苏杭，以及西
藏等都成为学生们的热门选择。

也有“过来人”表示，旅游不一定要出远门，其实就在郑
州周边也能体会到畅游的乐趣，关键是能放松心情。

高考过后，放松不可“放纵”
心理专家建议，不能彻底打乱生物钟，否则会对身体造成损害

旅行、打工、充电都是不错的选择
不分昼夜上网、疯玩、聚会不可取

高考后过度放松易
致“适应障碍症”

紧张的高考结束后，许多学生“如获大
赦”。心理专家指出，高考后如果过度放松
甚至“放纵”，容易导致在以后的学习中出现
适应障碍症。

专家介绍，根据往年对高考考生进行的
一项调查显示，高考后考生平均每天的学习
时间从原来的13小时下降为不到1小时，超
过25%的考生高考后不再看书。许多家长
也由考前的“严格监管”变为“宽容放纵”，认
为孩子备考阶段非常辛苦，考完后应该彻底
放松了。一些考生也完全改变生活习惯，不
分昼夜地上网、疯玩、聚会甚至酗酒。

专家提醒，高考后考生应适度放松，科
学调整，但不能彻底打乱生物钟，否则易对
身体造成损害。她说，从复习、高考到等待
录取通知书这个阶段，考生承受着较大的身
心压力，考后如果骤然过度放松，不合理安
排和调整生活，甚至完全不学习，容易导致
暑假后在新的学习环境中形成焦虑、抑郁、
人际交往困难等适应性障碍。以往，有不少
大学新生出现这种情况。

考得好的考生和家长，应保持良好心态，
为即将到来的大学生活做准备。在高考中发
挥不理想的考生，家长不要给孩子过多压力，
也不要过分劝慰，应尽量转移孩子的注意力，
并关注孩子的情绪变化，避免孩子出现过激
行为。专家建议，无论高考成绩如何，考生都
可进行适当的锻炼或旅游，同时要保持“调整
性学习”，不要完全丢掉学习习惯。
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暑期打工
进入社会第一步

高考结束，挥别中学时代，即将面临的是
走向社会。而利用中学时代最后一个假期，尝
试着走向社会，参与实践，积累社会经验，也成
为不少高中毕业生成熟的选择。

小陈高考之后，就开始四处寻觅打工的机会，
目的很简单——“我就是想体验一下生活。”他在
一家酒店做起了传菜员，如今已经读大二的他
回忆起当年的打工生活，仍然印象深刻：“那是
我的第一次打工经历，很苦，但是也体验到了
很多东西。每天穿着不透气的衬衣来回奔走
与厨房和餐厅之间。虽然我只做了10天，得到
了400元的工钱，却学到了很多社会经验，现在
想来还是很值得的。”

去年参加高考的小谭告诉记者，由于她英
语还不错，假期又没有课业负担。经由亲戚介
绍，她成了四个孩子的英语家教，一个月就可
挣近千元。这可算是她的“打工初体验”了，她
觉得这样的暑假既充实而又能减轻自己上大
学以后家庭的经济负担，非常有意义。

郑州一中心理咨询科研中心原主任
路应杰认为，“外出旅行”是不少高三毕
业生暑期的选择，也最受学生们的欢迎。至于出
行线路，则是“萝卜青菜各有所爱”，不管是走进历
史中的故宫颐和园，还是踏上泰山之巅感受一览
众山小的博大情怀，又或是泛舟于小桥流水人家
的姑苏河道之间……在暑期游历大好河山对于高
三毕业生来说，都将是一次增长见识、开阔视野的
宝贵机会。不过，他也提醒外出旅游的学生，一定
要量力而行，根据自己身体的实际情况选择旅游
目的地。
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“打工挺好的。”路应杰说，通过打
工，学生能够更好地了解中国的现状，
体会自食其力的意义，才能更好地指导自
己今后的学习与生活，只有切身体会到苦，
才会珍惜已经得到的。如今，不但是学校
和家长意识到了孩子实践操作能力的重要
性，越来越多的孩子也有了强烈的忧患意
识。对于家庭经济条件并不是很好的学生
来说，利用假期时间增加社会经历、磨炼自
己无疑是个不错的选择。

紧张之后，有人尽情放松，也有人不敢
懈怠。

“去年高考后，我利用长长的暑假，过
了把读书瘾。”去年升入大学的晓雯说，自
己打小就喜欢看书，但在高中三年，由于
父母的反对，她远离了文学书和跟书本无
关的知识，在去年暑假近三个月的时间
里，她重新开始她的读书生活，阅读一些
以前没时间看的好书籍。“看看书也不
错。因为，在上大学前，应该多了解一些
知识，其他领域知识的积淀在读大学前就

应该有所准备。”晓雯说。
去年考上中国科技大学的小周则是利

用高三的长假博览了大量与自己所学专业
相关的书籍，以提前为大学的学习做准备，
他认为，面对竞争激烈的大学生活，不进一
步充实自己，不多学一点知识，迟早会落在
别人的后头。

暑期“充电”的内容也是多方面的，记
者从一些培训机构了解到，每年暑期，到一
些英语、电脑培训班报名的高三毕业生占
了不小的比例。

在采访中，大部分“过来人”也表示，其
实刚刚高考完之后是没有心思想怎么有意
义地过这个暑假的，因为每天都在为是否被
大学录取的事悬着一颗心，要等到拿到通知
书之后才能完全安下心来做别的事，因此，
有相当一部分人的高三暑假几乎是在迷茫
与懵懂中虚度的。

去年已经大学毕业的小曾，在回忆起
他 5 年前高考之后的那个暑假时，颇有感
慨地说：“那个暑假我永远不会忘记。那
是我过得最颓废的一个假期，前面一段时
间是迷茫地等待录取的消息，而拿到通知
书以后就更加不知道做什么了。一来经
济条件不允许外出旅游，二来想打工又无
门路。因此整整两个月，我几乎都是在与
同学的闲逛中度过的。现在想来真有点

浪费那段时光。”
“如果再次让我拥有那样一段时光的

话，我想我会过得更有意义。”小曾说，“我建
议现在的‘后辈’们最好充分利用这段时间，
在放松娱乐的同时也可以为进入大学做点
准备，比如，多与已进入大学的师兄师姐交
流，了解大学的生活方式，还可以趁此机会
多看一些想看的好书。可以制定一些计划，
不要太盲目。”

此外，值得一提的是，记者还了解到了
一些别有“个性”的度过高三假期的方式，例
如，爱好音乐的小陈，就在自己高三的暑期
与几个志同道合的好友组建了一支乐队，实
现了自己的音乐梦想；孝顺的媛媛，去年高
考完，在家里学干家务，让平时操劳的妈妈
歇一歇。

路应杰表示，不少大学生在进入
大学后常常会有不适应的情况出现，
如进入大学后感觉自己突然失去了方向，
无所适从；或者由于过度放松无法适应大
学生活而感到迷茫等。另一方面，很多学
生其实对自己选择的大学专业并不了解，
趁着暑假可以了解一些专业方面的知识，
在思想上做好准备。“因此，在得到大学录
取通知书后，学生们不妨利用假期为自己
的未来发展制订好一个方向。”
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漫长暑假，有人颓废，有人理智，
也有人别具个性。路应杰说，面对这
样漫长而又轻松的假期，做好“人生设计”
才能让自己充分放松又过得有意义。

他说，小陈利用假期和志同道合的好
友组建乐队，以及媛媛帮助妈妈做家务都
是可取的“度假”方案。“高考前，学生家长
为了能为考生营造舒适、舒心的复习环境
都下了不少的工夫，有的家长甚至陪孩子
一起复习。高考结束后，考生自己除了减
压外，也要考虑帮助家长一同减压。”

高考结束后，考生不可过度“撒欢”。（资料图片）
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