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在效实中学白杨校区考点，还没到下
午4点，就有很多考生家长早早来到门口，
翘首以待。

很多家长都手捧花束，而且大多数是
向日葵花，“一举夺魁”花束似成了接考的
标配。这时一名戴着帽子、墨镜和口罩的
男子拉起一个易拉宝，上面是一个女孩大
大的照片，照片下方还印有“亚洲美少女
象山刘亦菲”的字样；一旁，一对母女拉起
横幅“恭喜倪××高考大捷，速速上岸”。
据了解，男子是倪同学的哥哥，女孩则是倪
同学的好朋友，她拉着妈妈一起庆祝好朋
友顺利完成高考。女孩说：“我们想给她一
个大大的惊喜！”

还有一群举着彩色照片、手捧花束的
同学，他们也是今年的高考生，但没有选考
地理，昨天下午，他们是欢迎自己的几个好

哥们完成高考。“因为爱他，所以要打出横
幅，让所有人都知道他高考结束了。”同学
们为自己的“小策划”暗暗得意。

下午4点30分，考生大步流星走出考
场，表情大多比较轻松。家长们笑着迎上前
去，与自己的孩子击掌、拥抱、大笑……接考
现场成为一片欢乐的海洋，之后还有不少同
学和家长一起站在校门口拍照留念。

此时，有位举着“荔枝花束”的母亲一
直在四处张望，人群渐渐散去，她还未看到
自己的孩子，原来她和女儿错开了。女儿
走出一段距离后，又回头到校门口寻找，接
下来，母女俩开心得拥抱在一起。妈妈献
上“荔枝花束”，又拿出一杯奶茶。“我女儿
最爱喝奶茶了，她是我的宝贝，一生的最
爱。”妈妈难掩兴奋之情，表达着自己的心
情。

高考是一次“极限冲击”，高
考结束自然需要放松，但个别考
生把考后的放松变成了“放
纵”——不分昼夜地上网、疯玩、
聚会甚至酗酒等，生活规律被打
乱，处于一种失控的状态。

有时候，家长虽然知道孩子
这样做有些不妥，但又会想，孩
子平时学习很辛苦，这个暑假就

让他放肆一下吧。但如果家长
一直纵容，孩子很有可能将偶然
变为常态，作息完全颠倒，长此
以往会影响身心健康。

关键时刻，需要家长的正确
引导。家长要把孩子从失控状
态中拉回来，让他们冷静下来，
真正享受考后时光，用理性、长
远的眼光来规划现在和未来。

高考收官
“花式”接考
仪式感满满

高考结束
宜放松，不宜放纵
还要做好这几件“关键事”

高考收官，对于很多考生和家长来说，终于可以松口气
了。但接下来，还有很多事要做，而且高考之后的放松不宜过
度，以免变成放纵，出现“考后综合征”。为此，我们邀请了宁
波市教育科学研究所（宁波市中小学生成长指导中心）的学生
成长指导老师，为各位考生和家长支招。

高考之后的暑假是一个特
别的假期，中学生涯已经结束，
大学生涯尚未开启，如何避免孩
子出现“考后综合征”，合理规划
暑期生活，以下几点供考生及家
长参考。

1.规律生活
除了确保足够的营养、运动

和睡眠外，家长要协助孩子认真
规划一天的时间安排。

比如，过去早上6点20分起
床，现在可以调整为 8 点左右起
床，而非一直睡到中午十一二
点。这样，一方面能保证孩子白
天的正常生活，另一方面也避免
了孩子晚上太晚睡觉。

当然，这样的规定，不可能
是家长怎么说孩子就会怎么做，
家长要与孩子好好沟通，有时候
也可以动点小脑筋，比如起床时
间到了，可以到孩子房间里唱首
歌之类的。

2.扩大半径
在规律生活的基础上，可以

让孩子利用空档时间去做一些
小事。

比如，整理自己过去的荣
誉、学习成就；做一些一直很想

尝试但又没有时间去做的事情，
像烘焙、种花、化妆、唱歌、画画、
健身等，甚至可以让孩子联系志
同道合的人，一起去参加社会实
践，投入志愿服务活动，既锻炼
了自己，又为社会做了贡献。

3.设定灯塔
跳出日常枯燥生活最好的

方法就是树立长期目标。
可以引导孩子找到自己想

要做的事，树立一个长期目标。
拥有长期的目标，就像找到了茫
茫大海里永远指引方向的灯塔，
让孩子觉得每一天的努力都充
满了成就和意义。对于高考失
利的孩子来说，设定长期目标尤
为重要，让他们在挫折中振作起
来，迎接新的挑战。

4.链接大学
上大学前的这个暑假，考生

要对自己进行“充电”。比如，可
以向师长、亲友了解将来就读的
学校、专业等信息；也可以找一
些有意义的兼职机会，学习人际
交往技巧；同时，对于社会上出
现的“低分高录”“高收入暑期兼
职”等不良信息，要注意识别，避
免上当受骗。 记者 马亭亭

做好假期生活规划

如果考得不太理想，那么眼
下等待成绩公布的这段时间可
能会比较煎熬。对此，家长应该
充分理解孩子的心情，引导孩子
以更长远的眼光来看待眼下可
能遇到的挫折。

家长应该及时捕捉到孩子
的情绪状态，等高考成绩公布
后，如果孩子对自己的成绩感到
失望，一定要与孩子及时沟通，
引导孩子坦然面对。比如，家长

可以和孩子一起散散步，聊聊
天，在不经意间缓解孩子的失
落。要及时引导孩子的认知，让
孩子意识到，家长和老师的付出
是一种支持，而不是一种负担。

在对待孩子的成绩上，家长
千万不要求全责备，认为孩子不
争气，甚至否定孩子。家长要和
孩子共同面对考试成绩，别让孩
子一个人承担。如果孩子情绪一
直低落，必要时可寻求专业帮助。

关注“成长”而非“成绩”帮孩子卸下心理包袱

避免过度狂欢 考后“放松”而非“放纵”

昨天下午4点30分，随
着铃声响起，2023年浙江高
考最后一门科目——地理考
试结束，历时 4天的高考正
式收官。

在各个考点，有家长手捧
花束、有同学拉起横幅……他
们通过各种别出心裁的方
式，“花式”迎接走下考场的
考生。

根据计划，6月12日至18日，考生可
以在省教育考试院官网进行2023年高考
志愿填报模拟练习。

6月16日至20日，有关部门还将组织
2023年高考志愿填报“云咨询周”活动。

6月下旬，2023年普通高校在浙招生
计划正式发布，高考成绩及各类各段分数
线将在6月26日左右发布。

6月29日至30日，进行2023年高考
首轮志愿填报。 记者 李臻

高考成绩将于26日左右公布延伸阅读

高考结束后打算做什么？出了考场的
考生，已经开始计划了。

“我要好好补觉！”
“我和同学约了去考驾照。”
“妈妈已经做好旅游攻略了，我们准备

到新疆去旅游。”
“我去学英语，准备托福考试。”
……
记者在效实中学白杨校区门口，随机

采访了一些考生。不少考生都表示，早已
为接下来的日子定好了计划，有很多心愿
要实现。很多同学表示，之前没时间做的
事情，现在都可以去体验一下了。

对不少考生来说，高考结束后，接下来

就是等待考分公布、填报志愿了，但对其中
一部分考生来说，现在还不能休息，还有一
波较量即将展开——多所名校组织的“三
位一体”综合评价招生测试或是“强基计
划”考试。

昨天下午，在效实中学白杨校区门口，
家长们边等候边在闲聊。

“你们‘三一’报了哪里？”有家长问。
“我们这次报的是‘强基’，要去杭州

考。”一旁的家长回答。
“现在浙江考生裸分进名校的名额越来

越少，一定要把握这个机会。”一位家长告诉
记者，他的孩子报了复旦大学的“三位一体”
考试，“这也是一个机会，我们去试试。”

暑假“学霸”们还不能放松

现场 亲友团“花式”接考

昨天下午，效实中学白杨校区考点外，接考的人群。 记者 张培坚 摄


