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高考结束了，人生才刚开始

“后高考时期”怎么过？
一年一度的高考已经过去，抛开了焦虑、紧张、兴奋，“释放”成为“后高考时

期”考生们的关键词。聚餐、打游戏、K歌、旅游，走出考场后的考生经常三五成
群，频繁出入各种娱乐场所，不仅带火了一些消费市场，衍生出了“后高考经
济”，还出现了过分放松、骤然空虚的“后高考心理”现象，包括患得患失、眼神麻

木、无所事事等。
高考后孩子的状态怎样？应该如何规划打算？记者就此采访了部分

高考生，以及一些老师，来听听他们对“后高考时期”的意见和建
议。

统筹：娄丹
江门日报记者 娄丹 张翠玲 吕中言 潘诗欣

刚刚过去的这个月，是考试招
生季，也是学子们的拼搏季、收获
季。十年寒窗终有所获，学子们即

将从一段生命的旅程跨入下一段旅
程。在这个驿站或十字路口，也许有人

因家庭困难在观望，不知道人生的路该
怎样选。为解决考生的后顾之忧，前不

久，我市公布了由市教育局会同市关工委、
江门市慈善会、五邑慈善会、农商银行以及

广东骏贤集团有限公司等设立的“五邑慈善会
高考助学金”“蒲公英关爱行动”“骏贤助学金”“农

商银行高考奖教助学活动”等助学金方案，助力更多学生
顺利实现梦想，走好人生每一步。

五邑慈善会高考助学金 资助金额为每人3000元
由 多 位

实业家共同组建
的 五 邑 慈 善 会 于

2009年9月成立，其高考
助学金资助对象为就读江门

市域范围内高中阶段学校，家庭
经济困难，并持有县（区）级以上民

政部门核发的《广东省城乡居（村）民

最低生活保障金领取证》或《江门市区低收入家庭证》（或
《最低生活保障边缘家庭证》），在今年高考中分数达到本
科批次录取线以上的贫困学生。资助金额为每人3000
元。

符合条件的考生在高考成绩公布后3日内根据家庭
情况和高考成绩在就读学校申请，需要填写五邑慈善会
助学申请表，学校组织初审推荐后，报各县（市、区）教育
局汇总审核。

江门市慈善会“蒲公英关爱行动”资助名额初定60名
“蒲公英关爱行动”是江门市慈善会、

江门市福利彩票发行中心在2016年共同发
起的公益性助学活动。资助对象为2023年
市直和各县（市、区）普通高中被录取入大学
本科的困难家庭学生（低保低收或困难边
缘），优先资助本科提前录取批次的困难学生。

资助名额初定60名。各校具体名额由市教育局根
据各校筛选上报学生的实际情况审核确定。每名学生一
次性资助3000元。资助对象由学校按条件、名额推荐，
在高考成绩公布20日内收集扶助学生资料，审核、筛选、
确定扶助学生名单。

骏贤助学金 资助考取建筑专业的贫困学生
骏贤助学金是由广东骏贤集团有限公

司在江门市关心下一代工作委员会、江门市
教育局的支持配合下设立的。

骏贤助学金分为高等教育助学金、中
职教育助学金和毕业生就业补助金，面向
全市学生，每年设置助学金总额为30万
元。其中，高等教育助学金首次申请资
助对象为考取建筑相关专业的江门户

籍（或学籍）高中毕业生，符合资助条件的本科学生不低于
5000元/人，专科学生不低于3000元/人；延续申请学生为
在上一学年成功获得骏贤助学金，且本学年仍在读建筑相关
专业的本科/专科学生，延续申请标准为每生每年1000元。

中职教育助学金首次申请学生为考取土木建筑大类
专业，确认就读于中等职业学校的初中应届毕业生，符合
资助条件的学生不低于2500元/人；延续申请学生为在
上一学年成功获得骏贤助学金，且本学年仍在读相关专
业的中职学生，延续申请标准为每生每年500元。

此外，受骏贤助学金资助的学生，毕业一年内回五邑地
区从事房地产或建筑行业的，经广东骏贤集团审核、认可
后，给予一次性毕业生就业补助金。补助标准为：不低于毕
业生在读期间获受助资金（含延续资助）总额的20%。值得
一提的是，申请时须在工作企业购买社保不低于半年。

江门农商银行“奖教助学”慈善活动
最高每人资助5000元

江门农商银行“奖教助学”慈善活动是2023年新开设
的慈善奖助学活动。奖励资助对象为江门“三区一市”（含
市直学校、蓬江区、江海区、新会区、恩平市）学籍参加2023
年广东省高考成绩优秀的家庭困难学生及相关教师。

杰出贡献的教师对象是督导学子在学科竞赛、体艺
特长培养、素质拓展以及学业考试中取得优异成绩的杰

出教师。2022—2023学年度共奖励120名，每
人奖励2000元。

高考成绩优秀的困难高考学生条件
为家庭贫困、品学兼优且为江门“三区一
市”学籍的2023年高考达本科提前录取分
数线，并获录取就读大学本科的学生50

人，每人资助5000元。属于家庭困难
类别的需符合相关条件。

此外，记者了解到，市总工会、市
离退休女干部联谊会、五邑蒲葵财
神会、天地壹号等均有慈善助学
活动。我市各县（市、区）也都有
政府、企业、个人等设立的不
同形式的奖学金和助学金，
用于奖励高考优秀生、资助
高考贫困生，确保每个考
上大学的学生不会因家庭
困难而失学。

目前，我国已建立
起完善的高校学生资助
政策体系，设立了国家
奖助学金、国家助学贷
款、勤工助学、补偿代偿
等多个资助项目，全方
位保障每一个家庭经济
困难新生顺利入学、完成
学业。同时，全国各高校
都开通了新生入学“绿色通

道”，家庭经济困难学生即使
没有筹齐学费，也可以通过“绿

色通道”办理入学手续。

家住江边里的陈清莹是棠下中学的高三毕业生，高考结束后第
三天（6月12日），她来到了江边里的一家时尚精品店上班，成为一
名售货员，开启为期20天的暑期工体验之旅。“我在江边里长大，这
里有很多装修精美、针对年轻人市场的店铺，如奶茶店、服装店、精
品店等，每当看到里面年轻时尚的店员在卖力工作，都觉得很酷，因
此高考结束后就迫不及待想体验一番。”陈清莹说。

但开工后，陈清莹才发现，工作并没有想象中酷。根据店铺要
求，她每天要工作8个小时，工作期间大部分时间需要站着，可以听
电话，但不能玩手机，早班和晚班她都要上，晚班下班时间是周一至
五晚上10点，周末晚上10点半，客人多的时候还要加班。“到了第
四天，店长还给了我销售任务：每天销售货品400元。对于从未接
触社会的我来说，无疑是挑战。”在陈清莹看来，这份工作既要付出
体力，还要承受压力，每天下班后，虽然感到很累，但还要思考第二
天如何能更好地完成任务，留给自己放空的时间并不多。“但总体而
言，还是有很多收获的，真正感受到赚钱的不易，培养了自己的责任
心，认识了很多新朋友，我给这次暑期工体验打90分。”陈清莹说。

和陈清莹相比，她的同学惠茹的暑期工作似乎更“高大上”一
点，她两周前到蓬江区一家广告公司实习，这是一份坐办公室的工

作。“没想到只有18岁的我就可以体验高大上的
办公室工作，上班前还兴奋了两天。”惠茹说。

然而，现实却跟惠茹想象的不一样。“由
于我什么都不懂，只能承担办公室里的杂
务，如复印纸张、打字等，到了外出取景拍
摄时，就帮大家搬机器，大部分时间都在
办公室坐‘冷板凳’。”惠茹表示，相比其
他到奶茶店、精品店打工的同学，她的
工作似乎最无聊，在工作环境中的存
在感也最低。

不过这样的处境也让惠茹明
确，自己要在未来学好知识和技能，
只有这样才能成为工作单位里重要
的人。“我计划到7月15日就结束
实习，结束后会报一个培训班，学习
图片和视频的后期制作，真正提升
自己。”惠茹说。

“高考后感觉就是放松了许多，有了更多的心思去
做自己想做的事情。”江门一中毕业生陈婉琳说。其
实，陈婉琳有一个更让人熟知的网名——嗷呜一口仙
贝，目前她的抖音粉丝已超过100万，哔哩哔哩粉丝也
有59万。

陈婉琳口中的“自己想做的事情”，就是捡起断更
了很久的自媒体账号，还开了几次直播。记者在陈婉
琳的各平台账号上看到，自从步入高三下学期，她几乎
没有再更新自己的作品，直到高考结束，6月下旬才陆
陆续续在各平台更新。陈婉琳是以发布自己的唱歌视
频而逐渐走红网络的，自弹自唱、人美声甜的风格获得
不少粉丝的喜爱。“最让我高兴的是，高考后这段时间，
在我18岁这年，我穿着校服来到了腾讯视频出品的音
乐节目《舞台2023》，还唱了我喜欢的粤语歌。这次的
经历，不仅给了我一个站上更大舞台的机会，也因为录
节目第一次去了青岛，感受了当地的风土人情。”陈婉

琳表示，高考之后的暑假是一个很好的深入了解自己
和突破自己的时机，希望大家都可以在这段时间努力
发掘自己的兴趣点。

和陈婉琳一样，高考后重新捡起兴趣爱好的还有同
校的高三毕业生梁培泽。高中期间，他就和同学组了一
个乐队“Saturday”，乐队里有鼓手、吉他手、钢琴手、贝
斯手。高考后，他们有了更多时间约在一起玩音乐。

梁培泽坦言，高考刚结束的时候确实有点不习
惯。“生活节奏有点被打乱，不知道要干什么，有点空
虚。”他说。但很快，他就约上好朋友一起玩音乐、演
出，这对他们来说是很有意义且充实的事情。不仅如
此，他本人还报了名进一步学习电吉他。

最近，他们乐队排练的曲目有陈奕迅的《Lonely
Christmas》、孙燕姿的《遇见》等，还有原创的曲目《我
不在乎》。“我们大概一周排练一到两次，每次排练录制
的视频都会上传到哔哩哔哩，希望更多的人能看到我

们的作品。”梁培
泽说。

学生自媒体人 释放自己的兴趣与热爱

高考结束，学子们从高度紧张到突然松弛，心理状
态和作息等与考前都有较大变化，记者在采访中发现，
当前他们的心理状态主要分为以下三种类型：

第一类是过度兴奋放纵型，由于一朝“解脱”，部分
考生会选择报复性放松，比如通宵游戏、熬夜刷剧等，
一定程度上导致身体超负荷运转，以及生物钟紊乱；第
二类是空虚无所适从型，由于学习压力突然消失，部分

学生会出现每天不知道该做什么、虚无、无所适从的状
态，茫然不知所措，一下子失去了目标，找不到方向；第
三类是积极不停步型，这类考生由于习惯了紧凑充实
的生活状态，十分明确自己不需要突然停下来，高考结
束后迅速投入到社会实践或学习提升当中，把每天的
日程安排得满满当当，相比之下，这类型考生的生活态
度更加积极、状态更加健康。

“作为老师，我们一方面会提醒学
生，在旅游或运动时务必注意安全，避免
受伤；另一方面，我们也会引导学生，要为即
将到来的大学生活做好充分的准备，要了解大
学校园生活的要求，同时还要对大学课程作适当
的预习，以便入学后能尽快适应大学的学习。”江门
一中高三级长黄天达说。

考后群像 挥别重压后松紧皆有

高考后由于压力骤减，考生过分放松自己，使得生
活作息等与考试前产生巨大变化。同时，由于处于等
待分数、报考、等待录取等一系列应激事件中，考生的
心理起伏巨大。若调适不当，许多考生可能会出现损
害身心的状况，即“考后综合征”。

培英高中专职心理老师李艳芳表示：“出现‘考后
综合征’，最主要的原因是人的习惯突然被打破，身心
还没有适应过来。‘考后综合征’会导致出现几种不良
心理状态，包括放纵型心理、焦虑型心理、抑郁型心理、
迷茫型心理。”

那么，应该如何应对和避免出现“考后综合征”
呢？李艳芳建议，考生们要进行适当休息，避免过度放
纵。在这个悠长假期，一方面可以结合自己的个性、爱
好、家庭情况等，做好未来规划，为即将开始的大学生

活做准备；另一方面，要尽量让自己有
事做，例如趁假期学游泳、考驾照、做义
工、做兼职等，掌握一些新技能。

同时，李艳芳建议，家长们也要适
时调整心态，充分发挥好“避风港”的作
用。“作为考生最密切的陪伴者，家长应
积极主动地关注孩子的状态。孩子考
出理想的成绩，固然应该高兴、放松，但
也需要善意的提醒和督促，积极引导他
们为未来的大学生活做好心理和物质
上的准备；孩子考得不理想，家长不要
过度指责，甚至埋怨或冷淡，更应积极
引导他们正确面对人生的挫折失败。”
李艳芳说。

暑期工体验 工作没有想象中的酷

放飞自我、焦虑、迷茫？
心理老师建议：规划未来，有事可做

学费不够
可申请助学金

内部指标、提前发放奖助学金……

江门公安提醒：谨防有诈

随 着 高
考结束，诈骗
分子“闻声而
动 ”，通 过 电
话、短信、网页
弹窗、社交软

件 等
渠道，
发 布
大 量
虚 假
广告，

各类查分、放榜、录取等诈骗套路随之而来。
对此，江门公安提醒，考生和家长要提高警

惕，切勿掉入陷阱。首先，家长和考生要注意保
护好个人信息，不在网络暴露含姓名、身份证号、
证件照等敏感信息的准考证、成绩单、志愿填报
表、录取通知书等，以防被别有用心的人利用；其
次，要谨慎转账汇款，凡是接到陌生电话或信息，
提及钱财、转账，要求提供银行账号、密码、验证
码的，务必提高警惕、多方核实。如遇诈骗，请立
即拨打110报警。

另外，高考结束，考生们的空闲时间增多，上
网“冲浪”机会增加，要警惕刷单等网络诈骗。选
择做兼职的学生，要通过正规渠道到正规经营的

店铺兼职，谨防
被骗。为此，记者为考

生和家长整理了一份高考招
生录取常见骗局及防骗指南，请查

收。

“内部指标”诈骗
在招生录取诈骗中，最常见的就是不法分子

打着招生机构有“内部关系”“特殊渠道”等幌子，
声称可以“特批”，换取“内部指标”“点招名额”或

“计划外指标”等，向考生和家长作“交钱就能低
分高录”的虚假承诺，并通过伪造文件、印章，设
立报名处和咨询电话，假冒“某某招生信息网”，
假扮高校招生人员，向家长索取“定金”。

防骗指南：高考招生录取有非常规范的程
序，正规的招生录取不会产生任何附加费用。
凡是以招录为名收取保证金、录取费、指标费的
短信及电话，切勿轻信，避免耽误孩子上学和造
成经济损失。

“奖助学金”诈骗
不法分子通过非法途径获取考生身份信息

后，谎称自己是招生办、教育部门、公益组织工作
人员，以提前发放“奖学金”或“贫困生高考补助
金”“国家助学金”“助学扶助款”等为由，骗取押
金或手续费。

防骗指南：当接到任何关于提前发放各种奖
学金、助学金的消息、电话时，考生和家长要主动、
及时与当地教育部门或发放院校联系求证。

伪造录取通知书诈骗
诈骗分子通过违法手段提前获取考生家庭

住址、准考证号、身份信息等，通过寄送伪造的录
取通知书，附上陌生的银行账号让考生将学费等
费用提前转入指定账号。

防骗指南：考生在收到录取通知书后，务必
通过电话、邮箱等官方途径查询辨别真伪。
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