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开卷有益

正确开启考后新生活
北京第二外国语学院附属中学教师 郭丽娜

许多优秀的电视纪录片，主题鲜明，制作精良，是帮

助考生调节考后生活节奏、平静心态、拓宽视野同时增

加知识储备的好资源。来自北京陈经纶中学的韩国凤

老师，为大家推荐两部纪录片，助力考生以更好的节奏、

更强的知识储备开启考后新生活。

《远方的家》

节目介绍
《远方的家》是中央广播电视总台中文国际频道

（CCTV-4）推出的大型日播旅游栏目，栏目的宗旨是行走、

体验、发现。记者带领观众行走四方，赏美景、品美食、探

寻人文奥秘、体验旅行的乐趣，提供实用的旅游资讯，展示

中国的自然与人文之美和中国人眼中的世界之美。《远方

的家》栏目先后成功打造了《边疆行》《沿海行》等十余个大

型系列节目，受到了海内外观众的喜爱和高度评价。

推荐理由
《远方的家》以新闻纪实的手法，突出央视中文国际频道

的国际视角，关注自然、关注民生、关注变化，为观众展现出

一个发展变化中真实的中国。节目中体验者的亲身讲述、民

间达人的旅行情报、旅游资讯的发布、学者嘉宾的文化解读、

旅游话题的实时互动等，都在彰显着充满传承又具时代感的

国家旅游形象，是真正意义上的互动旅游体验和中国之旅公

共大百科。节目弘扬深厚的中华文化，让观众在欣赏祖国壮

美景观的同时，感受祖国强大的发展力量。

《航拍中国》

节目介绍
《航拍中国》是中央广播电视总台推出的航拍纪录

片。该片以空中视角俯瞰中国，共计 34集。《航拍中国》

系列的制作历时 7 年，逐步积累传播力、影响力和美誉

度的这部纪录片，成为深受观众喜爱、传播效果突出的

现象级作品。

推荐理由
《航拍中国》犹如一本“地理教科书”，让大家在观看

的同时，重新发现中国地理图景。该片不仅展示当下祖

国的秀美河山和建设成就，也让大家看到不远的将来，

科技进步为祖国发展续写出的新篇章。该片不仅是“云

端旅游”“空中看景”，更是爱国情怀的当代写照。该片

用润物细无声的方式，把热爱祖国的情感融入到神州大

地的景色之中，用影像将国家主旋律和普通百姓的日常

生活进行客观呈现，在草木山川之间，在生活的柴米油

盐之中，突显对祖国的热爱和赞美。

问题解析：

高考结束后，考生们选择自己喜欢的放松方

式释放和缓解身心疲倦无可厚非，但家长要关注

“报复性”放松的孩子，避免出现伤及身体的意外

事件。考试刚结束，部分考生会有如同孙悟空甩

掉紧箍咒一样兴奋，而在经过短暂调适后，一些

考生会感觉到迷茫，曾经被试卷和各种复习资料

紧密排满的日子变得可以自由支配，这种生活节

奏的改变确实需要一个适应过程。此时的家长

要引导孩子意识到：高考是人生的一个转折点，

经历了高考，标志着考生完成了一次闯关，但生

活的旅途还在继续，全新的阶段已经开启。孩子

和家长都需要重新审视、规划未来的人生。

高三备考这一年，全家人更多的精力集中

在如何提高考生的学业成绩，对于高考后孩子

的成长和规划，亲子间未必拿出专门的时间进

行探讨。而高考后有一段较为充裕的时间，从

短暂放松到报考志愿，从选择方向到储备技能，

家长要引导孩子做好过渡和调整，帮助孩子更

好地迎接和适应全新的生活。

当然，家长要注意，18 岁左右的孩子正处于

青少年后期向成人期过渡的阶段，这一时期孩

子的核心任务是建立同一性，即孩子关于“我是

谁”的认识，在自我探索中找到人生边界，知道

能做什么、不能做什么，在亲身实践中达到统

一。因此，家长要让孩子成为规划的主人，给孩

子探索的空间，家长做好角色引导，既不“大包

大揽”，也不做“甩手掌柜”，而是成为孩子合格

的“参谋”。

解决方案：

做好学业与生涯规划

无论高考成绩最终是否理想，家长要引导

孩子平静地面对结果。全家可以共同思考下一

步的学业规划。结合高考分数排名，做好“一分

一段”的分析与评估。同时，一家人可以参考目

标院校近几年的录取分数线及各自搜集到的志

愿填报信息，从孩子生涯规划的视角出发，共同

商量、考虑，将升学、就业、成本、潜能等因素与

孩子对学科的兴趣、生涯动机倾向、能力发展的

优势所在、自身的个性禀赋特点等因素统筹兼

顾，结合家长的职业经验，给予孩子尽可能全面

的分析，引导孩子自己汇总信息、认真思考、自

主选择，最终制定稳、保、冲的志愿填报方案。

如果孩子的成绩未能达到理想状态，也可以根

据家庭实际进行其他学业与生涯规划安排。总

之，无论哪种情况，家长要让孩子自己决定成长

方向，让孩子尽快学会为自己的人生负责。

合理安排假期生活

考后适当安排放松非常有必要，家长需引

导孩子根据自身的实际情况，安排快乐且有意

义的放松计划。可以合理安排时间补充睡眠，

约三五好友游玩或相约旅行放松身心，还可以

学做几样拿手菜邀请亲朋好友品尝。当然，选

学一种乐器、一门舞蹈或者其他感兴趣的才

艺，以此愉悦身心也是不错的选择。高考只是

人生这场长途旅程中的一站，这场考试的结束

并不意味着你已抵达终点，换个角度来看，高

考后其实是开启人生下一次旅程的起点，利用

好这段短暂告别学业压力的特殊时期，不断提

升自己的生活能力，从学业以外的多种领域补

充一些新的自主生活能力，为即将开启的大学

生活蓄力赋能。

学习一两门生活技能

奋斗的青春最美丽，家长可以引导孩子利

用高考后的时间充实、提高自己。在上大学之

前多掌握一项技能，在应对全新生活状态时就

多了一份能力储备。

往年，满足年龄条件的一些考生会选择在

这段时间考驾照，在时间、精力、体力都是最好

的时段，多掌握一项技能确实是不错的安排。

未来有计划出国或对语言感兴趣的孩子，可以

利用暑假进修外语，为出国游学做些准备，同时

也为大学通过英语四、六级奠定基础。有的孩

子在高考完成知识盘点后，继续完成道德盘点

和升华，通过参与慈善活动、做公益等方式休整

身心，锻炼人际交往能力，承担社会责任，提升

公共情怀，增强志愿服务意识。对于理财感兴

趣的孩子，也可以在家长的指导下培养良好的

理财习惯，学会合理支配自己的金钱，理性消费

做好记录和开销计划；另外，也可以选择利用假

期尝试打一份工，勤工俭学赚取额外收入，同时

锻炼自己的社交能力，顺便也能提前体验职场

生活的不易。

案例一：高考一结束，小毅彻底放飞自我，

将近一年没碰电游的他准备犒劳一下自己。妈

妈也觉得孩子这一年过得很辛苦，决定让小毅

自由支配时间，彻底放松一下。就这样，小毅从

考试结束到家后就开始通宵打游戏；一夜没睡

的他又约上几名同伴踢球、游泳、玩桌游；12 日

凌晨，头晕眼花的他被同伴送回家，看到站都站

不稳的孩子，家长有些后怕。

案例二：考生小珊的妈妈丝毫没有体会到陪考

结束后的轻松感。再过几天就要出分、报志愿了，

能选什么大学、报什么专业，她和孩子爸爸已经研

究了一学期，高考虽然结束了，但是新生活才刚刚

开始，好多事情还得未雨绸缪。她看孩子心情不

是很好，闷在家里好几天一句话也不说，有些着急。


