
6月10日，2021年全国高考
落下帷幕。诸如“高考结束当天
最想做的事”“高考完是打工还
是旅游”等，瞬间成了社交网络
的热搜话题。记者采访了多位
以往的高考生，为你备好这份高
考结束休整参考指南。

睡觉★★★★★
大考后睡觉最踏实

“不要想考试，不要想考试，
好好休息几天。”回想起高考结
束后自己的状态，北京航空航天
大学大一学生佳佳，对今年考试
的学弟学妹建议。

去年高考结束后，佳佳有好
几天都还陷在考试的场景中。

“这道题是不是换个回答方式会
更好？那道题有没有回答到给
分点上……”佳佳说，这样略带
焦虑的情绪影响了自己好久。
后来回过头看，这些纠结、焦虑
都是没必要的。在她看来，高考
结束后，首先需要的就是给自己
的身心放个假。

“最重要的就是让精神松弛
下来，不要太紧张成绩，也不要
太兴奋，把心态调整好。”北京建
筑大学大一学生小易的考后放
松秘诀更简单——— 睡觉。而且，

她与父母提前打好了招呼，要
“一睡不起”的那种睡觉，绝不主
动起床的那种。

小易说，去年，父母原本计
划和她外出庆祝一下，然而她拒
绝了，“我就是想自由自在地歇
几天”。对于小易的要求，父母
很理解。回到家后，她径直走进
了自己的房间开始“躺平”。不
过，第二天昏昏沉沉之中，她还
会想到自己哪道题没做好，甚至
还会做所有题目都不会的噩
梦……后来慢慢地，随着身心放
松，她才睡得踏实了些。

睡一觉并不仅仅是睡，主要
还是要让大脑得到充分休息。

“就这样睡了三天多，然后才觉
得自己‘活’过来了。爸妈给我
在书桌上摆好了好几种饼干、点
心、饮料，还有洗好的水果，但是
没有干涉我。”

小易希望这届考生的家长能
够放宽心，不要太在意孩子的成
绩或者考后的反应，“家长应把时
间还给孩子，让孩子自由安排才
是最好的。”

聚会★★★★
出分前聚会最轻松

聚餐、K歌、上网、刷夜……

每年高考结束后，有不少学生都
会瞬间进入“放养”模式。然而，
多位学长学姐也提醒大家，放松
要有度，不必非得喝个大醉，或
者熬出“熊猫眼”等。

“听说去年有同学考试结
束当晚就去刷夜了，还有的同
学喝吐了。看新闻，不是还有一
些考生扔书本吗？”大一学生穆
迪说，包括他在内，有很多学生
都是为了高考而默默奋斗了十
多年。高考考试结束后，很快就
有一种如释重负的感觉。“大家
的情绪突然间集中释放，不太
恰当地说，感觉有点像‘报复性
放纵’。”

“下了考场，身边就有同学
张罗聚会。我也去过聚会，不
过大家都挺乖，挺克制的。”佳
佳表示，自己那段时间除了参
加同学聚会，剩下的时间就是
做一些自己喜欢却在高中阶段
不能“过瘾”的事。“比如看看小
说、刷刷短视频等，在高考之前
几乎不能做的事，都在那段时
间弥补回来了。”

而在身体状态恢复了之后，
小易也开启了“聚会”模式。在
出成绩之前的将近一周时间里，
小易几乎天天都和同学忙着聚
餐。小易特别推荐学弟学妹们

也能珍惜这个小的空窗期，在各
奔东西之前多聚几次。“成绩没
出来，大家的差距就没拉开，一
起聚会时不用考虑是否有心情
落差，大家都轻松。”

大一学生穆迪认为，高考后
的放松有很多途径和方法，不必
非要去吃吃喝喝，甚至把自己搞
得酩酊大醉、作息黑白颠倒。“本
来就是奔着放松的目的去的，没
必要搞得身体很累。”

学车★★★☆
工作日学车人最少

厦门大学大一学生小熙回
忆，去年高考结束后有的同学忙
着出门游玩，有的酝酿打工兼
职，她却陪姥姥住了一个星期。

那几天，小熙每天都会
陪姥姥和姥爷一起去附近公园
散步、到市场购物、一起准备美
食，晚上还和他们一起看电视
剧……小熙觉得这样做非常
值得。

从姥姥家回来，小熙开始学
车，用半个多月的时间，完成了
科目一和科目二的考试。今年
年初的寒假，小熙完成了考试，
最终拿到了驾照。“现在是汽车
社会了，有这个技能很重要啊。

而且考驾照的过程比较长，将来
可能抽不出这么长的时间来。”
小熙还介绍说，驾校每到周末都
很难约车，而考试完的学生时间
充裕，正好可以把练车时间约到
工作日的下午，这样来回的路上
也不堵车，能节省不少时间。

小熙觉得考生在高考之后，
除了稍微放松之外，也可以制定
一些小计划——— 比如，好好想一
下大学专业的事。尽量多和高
中老师联系，听听他们对自己所
能报考学校的分析，也请老师帮
忙介绍靠谱点的志愿报考讲座，
多多咨询专家，从中挑出最优选
择。“老师的意见会中肯一些。
自己也要多研究，心里有数了，
去听讲座的时候也能避免被忽
悠。这个功课还是得自己提前
做。”

小熙还建议应届考生认真
规划未来四年的奋斗目标，“之
前都是把高考当成奋斗方向。
上了大学之后，需要考虑自己到
底要干什么。大多数人肯定还
得考研究生，还是得继续努力
啊。”佳佳和小熙的看法一样，

“以前老认为上了大学就可以放
松下来了，其实不是。我发现大
学期间也要好好对待。”

据《北京晚报》
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有一种心情叫“高考结束了”！
——— 高考生休整参考指南

淄博市党史史志部门
主要负责人会议召开

淄博6月10日讯 今
天，淄博市党史史志部门
主要负责人会议召开，淄
博市委常委、组织部部长
王铁军出席会议并讲话。

王铁军强调，今年是
建党100周年，是“十四
五”开局之年，做好党史史
志工作，意义尤为重大。
要深入学习贯彻习近平总
书记关于党史史志工作的
一系列重要论述精神，切
实用以武装头脑、指导实

践、推动工作。要突出政
治属性、坚持为党立言，牢
记职责使命、把握正确方
向，把党的光辉历史学习
好、总结好，把党的成功经
验传承好、发扬好，切实增
强做好党史史志工作的思
想自觉和行动自觉。要把
握节点、突出重点，在庆祝
中国共产党百年华诞上当
先锋、做标兵，在服务中心
大局上下功夫、见实效，在
聚焦主责主业上抓落实、

求突破，推动淄博市党史
史志工作提质增效。各级
要加强对党史史志工作的
组织领导，健全完善“党委
统一领导、部门齐抓共管、
上下有效联动、社会广泛
参与”的“大党史史志”工
作格局，为党史史志工作
高 质 量 发 展 提 供 有 力
保障。

大众日报淄博融媒体
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