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平衡“放松”与“放纵”
用“规划”掌控考后假期
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当放松转变为无节制的放纵时，

原先规律的生活节奏被打乱，同学

们可能会出现情绪波动的困扰。因为

在无节制的放纵状态下，尽管个体可

能会暂时感受到快乐和满足，但这种

状态通常不可持续，并可能引发更多

的问题和后果。

放纵状态不仅会打乱生活节奏，

还会给同学们带来下面四个不利影

响：

生理节律的混乱

生活节奏被打乱，会让人体的

生物钟受到影响，可能导致睡眠质量

下降、食欲不振等生理问题，甚至影

响身体健康。这些问题会进一步影

响情绪，有可能使人变得易怒、焦虑

或抑郁。

自我控制感的丧失

当生活节奏被打乱，自我掌控感

会减弱甚至丧失，从而导致个体感到

无力和焦虑。缺乏自我控制感可能进

一步引发抑郁情绪，因为我们会觉得

无法有效管理自己的生活。

社交互动的减少

生活节奏被打乱后，与家人、朋友

的生活会不同频，社交互动减少，可能

会导致个体感到孤独和隔离。长时间

的孤独和缺乏社交支持是引发焦虑和

抑郁的重要因素。

缺乏目标和成就感

当生活节奏混乱时，目标设定和

实现的过程可能会受到干扰，导致个

体缺乏成就感，自我价值感低，可能

会引发情绪波动。

如果同学们在考后的假期中，感

到容易陷入“放纵状态”，可以尝试

通过以下五种方法积极面对，让自己

在假期生活也能掌控自我、适度放

松、自律成长。

1.设定明确的目标与计划

在假期开始前，制订一个明确的

假期计划，包括学习、体育运动、交友

和娱乐等各个方面的活动。同时，也

为自己设定一些目标，如学习一些新

技能、阅读书籍等，保持假期生活的

充实和有意义。

2.保持规律的生活习惯

假期中仍要保持良好的生活习

惯，如按时起床、就寝，合理安排饮

食，每天安排一定时间进行体育活

动，有助于提升体能，释放压力和焦

虑情绪。同时，理解放松并不等于放

纵，适度的休闲活动也是必要的，可

以合理安排娱乐放松的时间。规律

的生活习惯有助于维持身心健康，减

少情绪波动。

3.参与劳动、开展社交活动

在家期间，可以做一些力所能及

的家务劳动，既锻炼了身体，也增加

了责任感、价值感和效能感；与亲人

和朋友保持联系，参加一些社交活

动，例如去社区参加实践活动，也可

以积极参加学校开展的活动，这有助

于缓解孤独感，改善心情。

4.保持积极的心态

假期是放松和恢复的好时机，

但也是一个成长和自我提升的机

会。保持积极的心态，相信自己能够

平衡好放松与自我提升的关系，定能

度过一个充实而有意义的假期。

5.寻求支持与帮助

如果同学们感到自己无法独自

应对过度放松带来的问题，可以寻求

家长、老师的帮助，还可以拨打021-

12355，向专业的心理咨询师进行倾

诉，以获得支持，缓解压力，还可以微

信搜索“12355青小聊”，有暖心师在

线听你倾诉，陪你聊天。

希望这些应对方法，能帮助同学

们更好地面对假期中产生的过度放

松的心理状态，平衡好“放松”和“自

律”，保持身心健康，同时为未来的学

习和生活做好准备。
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在经历了一个紧张而忙碌

的学期后，随着期末考试的结

束，小潘迎来了期待已久的假

期。起初，小潘只是计划着稍

微休息一下，调整一下作息，但

很快，这种放松的状态逐渐演

变成了无节制的放纵。那么作

为青少年应该如何面对假期中

产生的过度放松的心理状态

呢？


