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考后心理波动期，这些方法帮你收心

长期的备考和紧张的高考之后，考生的心理状态和作息

等与考前相比产生巨大变化，一些考生会产生不同程度的“考

后综合征”，感觉六神无主，不知所措，或因过度焦虑等心理问

题影响日常生活。长春市第六医院儿童青少年心理卫生中心

副主任医师吴晓寒提醒，考后心理波动是普遍现象，考生和家

长无需过度焦虑，通过科学调适、合理规划，即可平稳度过特

殊阶段。

规律作息，告别无序松弛。考后放松不等于放纵，很多考

生考前作息规律，考后则熬夜、睡懒觉，昼夜颠倒的作息会进

一步加剧精神疲惫、情绪烦躁。建议考生应保持相对规律的

作息，适当放松娱乐，但不通宵熬夜、不沉迷网络，循序渐进地

调整身心状态，让身体和精神平稳脱离高压备考模式，避免因

作息紊乱引发的身心不适。

接纳情绪，不要过度内耗。考试结束，结果已然定格，反

复纠结答案对错、过度预估分数、盲目攀比成绩，只会加重心

理负担。要学会接纳自己的考试表现，正视所有情绪，允许自

己放松、遗憾、忐忑，但不要过度沉溺于负面情绪，可以通过倾

诉、运动、听音乐、散步等方式释放压力，及时疏导焦虑情绪，

摆脱精神内耗。

充实生活，摆脱迷茫空虚。备考期间，时间被学习填满，

考后空闲时间大幅增多，考生容易产生空虚感。可以主动为

假期制定轻量规划，不用高强度学习，但可以培养兴趣爱好、

阅读书籍、学习生活技能、参与家务劳动、短途出行散心，也可

以提前了解高考志愿、专业、高校相关知识，为后续志愿填报

做好准备。通过充实的日常填补空白，重新建立生活节奏，重

塑目标感。

良性沟通，筑牢心理支撑。家长是考生最坚实的后

盾，家长应摒弃过度追问成绩、反复对比分数、施压说教

等行为，多给予孩子理解、包容和陪伴。考生若出现情绪

低落、焦虑难解的情况，应及时和家人、朋友沟通倾诉，

释放心理压力，必要时可寻求学校老师、心理辅导员的专

业帮助。

放松要有度，休整不松懈。高考后的假期是休整蓄力的

契机，而非肆意放纵的阶段。考生要学会张弛有度调节自我，

正视心理波动、主动调适心态，以平和、积极、从容的状态度过

考后过渡期，从容迎接志愿填报与全新的人生阶段。

高考后的常见诈骗套路

这段时间，趁着家长和考生都放松的时候，一些诈骗分子

开始“蠢蠢欲动”。考生和家长一定要仔细分辨，切忌因一时

的焦虑和冲动，上当受骗，造成不可挽回的损失。

套路一：提前查分
骗子利用家长焦急等待的情绪，通过伪基站群发短信，称

可查询高考成绩，并附有一个网址链接。考生收到此类信息

后，便会迫不及待点开链接，导致手机被植入盗取网银的木马

软件。网站会提示考生输入身份证号、姓名、手机号、银行账

号等信息，将这些信息记录并贩卖，然后根据这些信息实施电

信诈骗。

提醒：每年高考查分都会提前公布官方渠道，考生要在教

育部门指定的官方渠道查询，千万不要随意点击来历不明的

链接。

套路二：花钱改成绩
有些考生和家长经熟人介绍或从网上得以认识能通过

“黑客”进入高招办系统的所谓“高人”，他们称能够修改高考

成绩，同时索要高价“服务费”。

提醒：所谓的“黑客”入侵修改分数在技术上行不通。

高考网上阅卷并非在互联网上，而是采用内网阅卷。考生

成绩发布前都做了原始数据存档和数据异地备份。

套路三：百分之百保上
不法分子自称掌握内部数据，能够精准定位院校。假冒

所谓志愿填报专家，声称“百分之百保上”。通过“志愿填报辅

导”APP和网站假借为考生“一对一”服务的名义，收取高额费

用后，溜之大吉。

提醒：考生在填报志愿时，应综合参考本地招生考试机构

和所在学校、有关高校提供的咨询服务信息，结合本人实际情

况，自主合理填报，切勿轻信所谓的填报咨询服务。

套路四：提前录取
不法分子冒充高校招生办打电话称院校提前招生，而

考生的录取状态为“自由可投”。他们会告知诈骗对象如

想被学校录取，要提前缴纳学费，否则有被退档、无法录取

的风险。也有一些不法分子打着军校招收的幌子，甚至通

过伪造军队公文印章，冒充军队机关或招生部门人员，许

诺教育部门认可学历、毕业后一律安排到部队工作等实施

诈骗。

提醒：提前批次录取主要针对国防、艺术类院校等考生，

录取工作全部由计算机系统按志愿和投档规则投档，不受任

何人为因素影响，考生可通过当地教育考试院官网查询录取

信息。

套路五：内部指标
不法分子对考生和家长谎称某高校的名额没招满，通过

花钱“打点”可让考生获得补录名额。还有一些骗子谎称有特

殊关系，可以购买“内部指标”“计划外指标”。

提醒：要高度警惕此类“花钱买名额”的诈骗信息，一定要

从正规渠道了解、确认考试招生政策和信息。

高考后的暑假别荒废

高考结束后，这段惬意的时光，应该做些什么？下面这些

“过来人”的建议，请查收。

休闲娱乐
睡/玩：首先，让自己睡个懒觉，不用设闹钟，没有学习资

料的困扰，让自己彻底放松，享受久违的宁静。然后，约上三

五好友，无论是运动还是逛街，把那些学习时错过的聚会一一

补回来。

毕业旅行：读万卷书，不如行万里路。如今正是精力充

沛、时间充足之际，让自己慢下来，约上亲朋好友或是和父

母一起出去走走看看，感知一下这个世界，聊聊未来，谈谈

人生理想。记得保管好准考证，全国多个景区对高考学子

免门票。

技能提升
考个驾照：如果你已满18周岁，强烈建议把驾照考了。因

为高考完的这段时间没有其他琐碎的事情，拿来学车正好。

别总觉得上了大学很闲，也有假期总能有时间考，到时候你会

发现要考证、要参加各种社团活动、要去实习兼职、要去旅游

聚会，拖着拖着时间就过去了。

学一项技能：大学是一个展示个人才华的绝佳平台，

Word、Excel、PPT、PS都可以。很多软件在大学写作业、论文时

经常会用到，提前学会不至于到需要用的时候措手不及。大

学加入社团，这些可能就是你的“敲门砖”。

学点才艺：想学唱歌、跳舞、吉他、书法、摄影之类的，可以

趁这几个月学起来，提前掌握一门特长，大学里的学生活动、

班级聚会、院校晚会都可以“露一手”。

社会实践
丰富自己的经历：利用假期参加一些社会实践活动、兼职

活动，也可以是发发传单、送送快递来感受一下生活的不易。

但需要注意的是，如果并非必要，只需要体验即可，不需要整

个假期都投入其中，还是要把更多的时间投入到提升和丰富

自己的社会经验和技能上。

这个暑假的意义，远不止于“放松”或“预习”，而是一个珍

贵的身份探索期。当每个人能够平衡不同的身份及活动，带

进大学或未来生活的将不仅是知识储备，而是更完整、更真实

的自我。

不“松劲儿”，平安过
告别紧张的备考节奏，不少考生卸下压力、放松身心，开启

假期模式。然而，身心放松的同时，安全风险隐患也随之增多。

严防溺水风险，守住生命安全底线。天气炎热，戏水、游

泳成为考生消暑首选。考生要坚决杜绝野外戏水、野泳行为，

务必选择正规、有专人值守的游泳馆、水上乐园。出行游玩远

离无人看管的河道、水库、深坑积水区域。遇到同伴溺水保持

冷静，及时呼救、报警并借助救生器材施救，避免盲目下水造

成二次事故。

严守交通规则，规避出行意外风险。假期外出聚会、短途

出游、返乡出行频次大幅增加，家长应提醒孩子，出行要当心，

骑车时要遵守交通规则，要乘坐正规出租车，在上车前要记住

车牌号码，乘车时要系好安全带，切莫贪图便宜搭黑车。不要

和陌生人搭伴出游，外出游玩要将详细行程告知家人。

理性聚会聚餐，杜绝饮酒伤身滋事。高考结束后，同学聚

会、聚餐、玩乐成为部分考生的放松方式。家长应提醒孩子文明、

健康、节俭的聚会方式，同学聚会以谈心交流、休闲欢聚为主，合

理把控聚会时间，不通宵玩乐、不熬夜放纵，保持良好作息。同

时，聚会出行提前告知家长行程，按时归家，保障人身安全。

警惕网络陷阱，筑牢反诈防护屏障。高考后，考生上网时

间大幅增加，各类网络风险随之而来。广大考生务必提高网

络安全意识，不随意点击陌生链接、不下载非正规软件、不向

陌生人泄露个人及家庭隐私信息。自觉远离网络赌博、不良

网络直播、低俗网络内容，文明健康上网。

谨慎暑期兼职，规避求职用工陷阱。不少考生希望利

用暑期兼职锻炼自我、积累经验，但学生社会经验较少，容

易陷入各类兼职陷阱。广大考生暑期兼职务必通过正规平

台、正规企业应聘，不轻信街边小广告、陌生私信高薪招聘

信息。不参与高空作业、危险作业、夜间高危岗位等不安全

兼职，不单独前往陌生偏远地点面试、务工。求职过程中留

存聊天记录、招聘信息，遇到侵权、诈骗行为及时报警维权。

职业生涯规划从假期启航

面对即将开启的大学生活，如何在入学之前就建立清晰

的职业生涯规划，让大学四年不迷茫、不虚度？吉林工商学院

就业工作处教师王冠提出4点建议。

立足行业视野，看清职业发展赛道。认知世界、看清赛

道，是职业规划的第一步。很多学生只专注书本学习，却不了

解“所学专业能做什么、未来就业去哪里”，最终出现学用脱

节、求职被动等问题。建议准大学生从入学之初就要主动了

解专业对应的行业范畴、产业定位和发展趋势。利用暑假，通

过研读行业分析报告、聆听就业分享、参与企业开放观摩、开

展短期社会实践等方式，触摸真实职场，破除信息壁垒，提前

找准专业对应的就业赛道。

深耕自我认知，找准个人发展坐标。要充分利用高考后

的过渡期，静下心来认真思考自身兴趣偏好、性格特质与能力

优势。重点厘清三个核心问题：自己愿意长期投入、持续深耕

的事情是什么？自身性格更适配人际沟通类工作，还是数据、

技术类岗位？自身优势偏向逻辑分析，还是创意表达？这对

于填报志愿、选择专业很重要。可借助科学的自我测评工具，

对标自查自身的兴趣、性格与核心优势，精准匹配适配的行

业、企业与岗位类型，避免盲目报考专业，让职业选择贴合自

身特质。

科学拆分四年学业，分段落实成长任务。大一为探索

适应期，快速适应大学学习生活节奏，扎实学好基础课程，

依托所学专业全面了解行业体系与发展方向。积极参与各

类社团活动，挖掘自身兴趣潜力。若发现所学专业与个人

预期不符，尽早熟悉校内转专业、辅修等相关政策，提前做

好规划调整。

大二为精准定向期，聚焦专业核心能力提升，主动拓展复

合型技能，补齐能力短板。同时，主动参与短期社会实践、专

业实训，考取相关入门职业证书，积累初步专业经验。

大三为深耕积累期，开展深度专业实习，主动参与学科竞

赛、科研项目、创新创业项目，积累可展示、可落地的实践成果

与履历亮点，打造升学、求职的核心竞争力。

大四为冲刺决胜期，依托前3年积累的学业基础、实践经

历和综合能力，全力备战考研、考公、选调生等各类升学就业

渠道，顺利实现毕业衔接。

锤炼通用能力，筑牢终身发展底气。大学期间要针对性

锤炼综合素养，提升数字化素养，熟练掌握基础数据处理工

具、主流人工智能应用等实用技能；打磨书面写作、口头表达、

逻辑思维等基础能力。锻炼项目统筹、团队协作、抗压调适、

环境适应等综合能力。
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高考后的这些事儿，你知晓多少？
本报记者 张鹤 刘晓娟

高考的落幕，意味着一段拼搏旅程的暂歇，更是新征程的起点。对于广大考生而言，考后的这段时光，充满着机遇与挑战。为

此，我们精心梳理了几个方面的内容，希望能助力学子们顺利开启人生新篇章——


