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社会之声

记者答复

你问我答

每年高考之后，少数学生在长假里整

天打游戏、熬夜追剧等，放纵娱乐、忘乎所

以，对自己身心健康造成了较大影响，家长

看在眼中、痛在心里。

6 月 14 日至 18 日，记者通过调查，了

解高考后部分学子“放纵娱乐”的缘由，并

寻找行之有效的解决办法。

少数学子在“后高考心理”作用
下产生心理、生理疾病

6 月 9 日，普通高等学校招生全国统一

考试（即高考）结束后，一些学子随即陷入

迷茫境地。心理学领域将之称为“后高考

心理”，即在高考结束后出现严重的焦虑、

迷茫和烦躁等心理状态。

近期，许多抖音用户发布的短视频显

示，有的学子在高考后因为闲得慌，要么整

天躺在家里“吃了睡，睡了吃”，要么以整天

打游戏、熬夜追剧、狂刷短视频等方式纵情

娱乐，拖垮了身体不说，有的还产生心理、

生理疾病。

6 月 14 日，邵阳市大祥区卓越心理咨

询事务所创始人封宇平透露，去年便有不

少学子在高考后向其咨询心理疾病问题

——某高中学子毕业后沉迷游戏，因通宵

7 天玩网络游戏而产生游戏场景闪回的幻

觉，并紊乱了自身生物钟；某民办高中一名

学子高考后，因沉溺短视频，对现实生活失

去了兴趣；某高中学子高考后，过度沉迷社

交网络，花费大量时间与网友交流，疏远了

现实人际关系，变得孤独焦虑，甚至出现心

理障碍。

封宇平说：“高考后，学子突然进入无

压力状态，少数学子容易沉沦‘补偿性放

纵’。选择过度刺激的娱乐方式会改变大

脑神经递质分泌，导致多巴胺阈值升高，使

其对正常生活中的愉悦感感受降低。同

时，一些不良的生活习惯还会影响内分泌

系统，加剧焦虑、抑郁等负面情绪产生。”

学业高压、自律不足及外因诱导
致使“后高考心理”出现

一些学子产生“后高考心理”的主要原

因，表现在学业压力、自律不足及外因诱导

三个方面。

封宇平说：“因前期面临的学业压力

（如反复刷题、考试、记背知识点等）较大，

一些学子便在学习中无所适从，他们就会

跟家长、老师‘博弈’，要么厌学，要么‘躺

平’。高考后，他们的压力得到释放，容易

放松过度，变成放纵。”

邵阳交通学校学子黄鹏，当前正在

广东省中山市某电机厂里打暑假工。黄

鹏说：“我有个室友因为过度打游戏进了

ICU，他不够自律才导致了这一结果。”

据邵阳市第二中学教师邓平海观察，

有的家长认为孩子高考了，就可以彻底放

松了，默许了孩子的各种放纵娱乐行为；有

的老师则跟学生说“考完高考，大学就轻松

了、好玩了”，让部分学子对未来产生错误

认知。“外因诱导下，学生高考后找到放纵

娱乐的正当理由，致使他们在假期里‘往死

里玩’。”邓平海说。

理性看待高考与积极面对未来
破除成长困境

应如何度过高考后的时光？这已经成

为当下许多学子和家长非常关心的问题。

有心理专家分析，家长应引导学子考后“放

松莫放纵”，而学子应该在高考后寻找科学

合理的解压方式释放积蓄的压力，为未来

做好准备。

市民吴女士的儿子今年高考。她认

为，高考后的孩子应多接触书本以外的世

界，比如与好朋友结伴旅游，增强独立生活

能力，也可以参加一些感兴趣的社会实践

或打暑假工，提前接触社会。“家长要给孩

子做好心理建设工作，不管考试结果如何，

都要向孩子说明——高考只是人生的一

站，而人生是一场马拉松，未来有无限可

能。”吴女士说。

封宇平建议，学子高考后，应积极调整

心理状态，合理规划未来。他说：“无论将

来是上大学还是找工作，学子们都应该提

前做好规划，对未来有个好的预期，多锻炼

自己、充实自己。”

邵阳学院大学生心理健康中心主任

徐瑞则建议，高考结束后，学子可以制定

新的目标 ，如 考 驾 照 、培 养 一 门 兴 趣 爱

好 等 ；同 时 ，处 理 好 亲 子 关 系 与 同 伴 关

系，利用社交补偿替代网络成瘾。还可

以发挥手机资源优势，借助正念减压类

训练 App 提升自身的元认知监控能力，

以此养成不熬夜、不过度放纵的良好生

活习惯。

  少数学生高考后产生迷茫和空虚心理，通过整天打游戏、熬夜追剧等方式放纵娱

乐，记者就此展开调查——

高考之后，重拾心情再出发
邵阳日报记者 王朝帅

邵阳市第二中学某班在拍毕业照。 （受访者供图）

邵阳日报讯（记者 蒋玲慧）6 月 19

日，20 多 位 邵 阳 市 女 企 业 家 协 会 会 员

来 到 邵 阳 市 特 殊 学 校 ，为 全 校 学 生 捐

赠了 239 套校服以及一批生活、学习用

品 ，用 实 际 行 动 为 特 殊 儿 童 送 去 温 暖

与关爱。

捐赠仪式在邵阳市特殊学校的礼堂

举行，现场气氛热烈而温馨。邵阳市唐

邦制衣厂董事长李丽华、邵阳市秋月餐

饮文化服务有限公司董事长谢纯辉等女

企业家代表，将崭新的校服、各类生活物

品和丰富的学习用品送到孩子们手中。

孩子们脸上洋溢着纯真的笑容，用他们

独特的方式，或是一个简单的手势，或是

一句不太清晰的感谢，表达内心的喜悦

和感激。

“特殊教育学校的孩子们，虽然面临

着身体上或心理上的诸多挑战，但依然

努力绽放着属于自己的光芒。希望我们

能为孩子们的成长，尽一份绵薄之力。”

邵阳市女企业家协会会长何春梅说。

捐赠仪式结束后，秋月餐饮的两位

面点师傅在烘焙教室的操作台前俯身示

范，手把手教学生们制作包子。据悉，秋

月餐饮还将为优秀学员提供就业岗位，

让这份温暖从课堂延续到职场。

“这些看似简单的技能，或许就是他

们未来安身立命的金钥匙。”邵阳市特殊

教育学校校长陈赐莲表示，“今天的爱心

捐赠不仅是一套套崭新的衣裳，更是一

份尊严，一份归属，一份温暖的守护。学

校将把社会各界的关爱转化为教育动

力，帮助孩子们更好地成长发展。”

邵 阳 日 报 讯（记 者 伍 洁 通 讯 员 

刘恩权）6 月 15 日，北塔区健身气功太极拳

交流展演活动在邵阳市湘珺铭志学校举

行。新邵文体健身协会、邵阳县武协双庐

太极分会等 10 支代表队共 260 余名健身气

功太极爱好者，参加了此次活动。

当日，在柔和的晨光中，太极爱好者伴

随着舒缓悠扬的音乐，一同表演起八段锦。

只见他们身姿挺拔，动作舒展流畅，一招一

式间尽显太极的独特韵味。随后，活动移

至体育馆内继续进行。体育馆中，各代表

队依次登台，展开了精彩纷呈的交流展演。

展演项目丰富多样，涵盖了太极剑、太极

拳、养生杖、大成拳等多个传统武术项目。

除了丰富的太极相关项目，活动现场还穿

插了旗袍秀和舞蹈节目，为活动增添了别

样的活力与色彩。

近年来，北塔区一直致力于推广全民

健身运动。健身气功太极拳作为其中的重

要项目，得到了广泛的普及与发展。此次

交流展演活动的成功举办，不仅为广大太

极爱好者提供了展现自我的机会，也进一

步激发了市民参与全民健身的热情，营造

了浓厚的全民健身氛围。

北塔举办健身气功太极拳交流展演活动

以拳会友 健康同行
“防溺水”宣讲活动现场，志愿者与大学生模拟救助落水者。

邵阳日报讯（记者 王朝

帅）6 月 17 日，邵阳市红十字水

上救援志愿者协会到邵阳职

业技术学院，开展了“防溺水”

急救知识宣讲。自今年 1 月 1

日以来，该协会已在我市各地

举办了 36场类似的宣讲活动。

当 日 19 时 许 ，邵 阳 市 红

十字水上救援志愿者协会会

长曾庆雄与 4 名成员，在邵阳

职业技术学院图书馆，为 200

余名大学生讲解了防溺水急

救知识内容。现场，曾庆雄一

边 讲 解 知 识 ，一 边 与 学 生 互

动；协会秘书长陈自石表演了

如何用心肺复苏方法救助落

水者。

年初以来，该协会前往了

双清区步步高新天地、北塔区

状元小学及大祥区雨溪中学

等地开展防溺水、心肺复苏及

海姆立克急救知识宣讲活动。

去年，该协会设立的“我们的

世界，大家的行动”应急救护

志愿服务项目，获评湖南省第

三期“四季同行·雷锋家乡学

雷锋”志愿服务 5A 级项目。

曾庆雄说：“希望能有更

多市民接触与学习急救知识，

并能在危机时刻救助自己与

他人。人人学急救，急救为人

人！”

半年举办应急知识宣讲 36 场

应急志愿服务在行动

“邵阳地区，灰花纹鹅膏

菌、亚稀褶红菇等毒蘑菇，常与

可食用的石灰菌、枞树菌（松乳

菇）混生，外形易混淆，当前没

有绝对可靠的民间辨别方法，

建议市民不碰有菌环、菌托及

不熟悉的野生蘑菇。”邵阳市科

技馆工作人员张艺昕表示。

邵阳市野生动植物保护协

会常务副会长兼秘书长罗曼匀

建议，个人应坚决做到“不采、

不买、不吃”无法 100% 确认安

全的野生蘑菇。学校食堂、集

体食堂、婚丧宴请等群体聚餐

场合，也要严格禁止采购、加工

野生蘑菇，防止群体性中毒。

“一定记得只食用正规市场、超

市购买的已知可食用菇类。如

果误食疑似毒菇要立即就医，

并尽量保留样本供鉴定。”罗曼

匀说。

（邵阳日报记者 王朝帅）

爱心校服暖童心爱心校服暖童心  情系特教助成长情系特教助成长

秋月餐饮面点师傅教邵阳市特殊学校的学生制作包子。 

                     邵阳日报记者 申兴刚 摄

近段，到了野生蘑菇的成

熟时节，不少市民纷纷采购，为

家庭餐桌添上了一道“鲜味”。

然而，许多野生蘑菇是有剧毒

的，一旦食用后果不堪设想。

那么，市民该怎么分辨毒

蘑菇与可食用蘑菇，安全享受

美味呢？

蘑菇采摘季，该怎样安全享受美味？

6 月 6 日，本报报道了桂花桥桥面破损严重，给行车带来安

全隐患。看到报道后，相关部门很是重视，积极协调处理。6 月

15 日，邵阳盛邦沥青混凝土有限公司对破损桥面进行修补。6

月 16 日，修补工作全部完成。图为 6 月 16 日上午，工人们正在

进行沥青摊铺作业。      邵阳日报记者 伍洁 摄


