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建议04

高考结束后，考生们将迎来3个月的超长假期，这也是他们求学12年来的“最长
假期”。

不少人将其称之为“空窗期”，因为没有任何学业负担，甚至会突然因为失去了
目标而感到迷茫和焦虑。

身心失衡应该怎样调节？这个“最长假期”应该做什么？
■湖南日报全媒体记者 杨斯涵 刘家璇

合理规划，让“空窗期”变“成长期”
高考后“最长假期”怎么过？专家：适当调节之余多实践、阅读和锻炼
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可学技能可体验工作
还应规划好大学生活

“高考结束后， 你最想做什么？”“做
头发！”“学画画！”“去旅游” ……当问起
考生们高考后准备做什么时， 答案可谓
是五花八门。

6月6日， 在湖南师大附中梅溪湖中
学考点， 正忙着考点踩点的考生张俪告
诉记者，自己已经拟了一个“特种兵旅游
计划”，要“走出象牙塔”，开拓视野，重新
审视自己的生活与未来。“高考虽然重
要， 但人生的道路绝不仅仅局限于这一
场考试。”

与张俪不同，考生王彦向记者坦言，
自己已经报了一个舞蹈班， 待考试结束
就去学习，“听学长学姐们说，大学的生活
多姿多彩，校园内有各种社团活动，我得
趁这个没有作业的假期猛补一下，谁还没
有个特长呢！”王彦说，其实舞蹈一直是自
己的爱好，初中学过一段时候，可由于高
中学业太紧，被迫放弃了，“我想我的舞蹈
底子还在，重新学起来应该不难。”

不仅如此， 王彦还准备回老家陪陪
爷爷奶奶，“高考前，我一直忙于学习，很
少有时间陪伴老人家。现在有了空闲，我
想好好陪陪他们， 也让自己体验一下不
同的生活。”

但也有考生坦言，假期太长，全部用
来放松游玩也不太现实， 面对突如其来
的空档，确实有点儿不适应。

“放松不等于放纵。”采访过程中，不
少老师和教育专家认为家长和老师们应
当帮助考生在适度调节之余， 合理规划
好高考后“空窗期”。

适度放松，做自己想做的事

湖南师大附中梅溪湖中学副校长李
勇建议，毕业生可以将“空窗期”的时间
分配到学习、休息、社交和娱乐等各个方
面，确保生活的多样性，通过实践、阅读、
交流等方式，拓宽自己的视野，增强自己
的综合素质，成为自己的“成长期”。

“考后的适当放松是必要的，也是必
需的，学生可以去玩，去享受，但要保证
合理的睡眠时间和规律的饮食， 避免出
现‘补偿性放纵’。”长沙市明德中学化学

在很多高三毕业生看来， 无论是打
工、学车，还是社会实践都是对生活的体
验，更是对自我能力的锻炼和检验。不过，
在高中时代的最后一个暑假，积累一些社
会经验，掌握一些技能技巧，对将来读大
学和找工作都有益处。

学姐学长们认为，把握好高考后短暂的
“空窗期”， 不论是榜上有名还是名落孙山，
毕业生都应该学会对自己的时间进行规划。

长沙理工大学研究生赵宇西：
高中很忙，高考完就不一样了。这个

暑假，我觉得学弟学妹们可以专心做自己
喜爱做的事，学习新的人生技能。比如，高
考完， 爸爸妈妈送给我一部单反相机，在
空闲和旅游的时候， 我都会带着它采风，
让我可以更好地记录世界。

湘潭大学大三学生秦美淇：
刚考完试的你可能会感到如释重负，

首先要做的就是放松和休息，你可以去旅
游、看电影、读书、补综艺或者做其他你喜
欢的事情。 如果你对社会充满了好奇，也
可以选择做做兼职工作，感受新奇的工作
体验，为你未来的职业生涯打下基础。

中国农业大学农林经济管理专业博
士研究生张东：

历史的车轮永不停歇，奋斗者的脚步
永远向前。在未来的人生中，很难再有这
么长的一段空闲时间，因此，学弟学妹们
也要充分利用好这段时间充实自己。一方
面， 要提前了解所报考大学的专业设置、
课程安排、社团活动等信息，为自己的大
学生活做好规划。另一方面，也可以根据
自己的条件，学习一项新技能，这将丰富
你们的业余生活和精神世界。

学科中心副主任、生涯团队教师尤彦平则表示，在
高三的假期， 毕业生曾经因为学习而放弃的兴趣
爱好，可以重新操持起来，也可以学习一些生活必
备技能，比如做饭、开车。要尽量利用这段时间，提
升自己，为未来的学习生活做准备。尤彦平建议，
毕业生被高校录取后， 还可以去关注一下学校的
班级群、年级群、专业群，提前和同学们聊聊天，沟
通感情，以及学校开学的各类信息。

关注志愿填报，规划未来人生

当然，将“空窗期”化为“成长期”并不是一蹴
而就，这需要考生们有明确的目标和计划，有坚定
的信念和毅力，有持续的努力和付出。

“高考结束后，大家最关心的就是志愿填报。”专
家建议，毕业生在放松的前提下，可以提前关注志愿
填报等问题。记者了解到，每年发布高考成绩时，考生
除了获得分数以外， 还将获知自己在全省的排序位
次，这对于考生填报志愿有极大的参考价值。

专家表示，每年考试题目难易程度不同、考生
整体水平也有所不同， 不同年份的高考分数是没
有可比性的， 每年的录取分数线的参考意义也不
大， 只有位次才是更准确的参照。“考生可以通过
查看学校招生章程、查询网上相关评价、有关榜单
排名等各种方式了解高校情况。”长沙市明达中学
学生发展指导中心主任柳建红建议考生， 可以在
了解各高校的招生章程时， 给自己未来的大学和
专业选择做一些筹备，同时，考虑一下AI时代下自
己未来的职业规划。

“要想为今后的学习作铺垫，不妨在假期读一
读自己喜爱的书籍，关注一下自己感兴趣的专业，
并适当加强体育锻炼。”作为大学老师，湖南师范
大学新闻与传播学院副教授刘振认为， 利用好这
个超长假期， 能够帮助考生在大学生活中有一个
相对轻松的开端。

学长

旅游、学特长……
高考后“空窗期”这样过

专家

放松不等于放纵
合理规划“最长假期”

6月7日，长沙市第一中学考点，考生们从考场
走出后，信心满满，兴奋不已。 刘丰 摄

考生


