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惠君老师：
您好！我有两个孩子，一个上初一，一个

上小学二年级。暑假来临，两个孩子都待在家

里，让我们这个双职工家庭感到很纠结。一些

父母会给孩子报多个暑期学业补习班，这样确

实比较省事，但是我不希望孩子在枯燥的学习

中度过漫长假期。请问应该如何让孩子的暑

假生活充实又有趣呢？希望您能给我提供一

些建议。谢谢！

——一个苦恼的宝妈

苦恼的宝妈：
您好！很欣赏您想帮助孩子充实度过

暑假的良苦用心。暑假里，一些父母为了

省心，让孩子上各种学业补习班。如此一

来，暑假生活成了学校生活的延续，孩子度

过了一个有名无实的“假暑假”。如此安排

至少有两个不良影响：一是孩子可能因为

长期单调的学习产生厌学情绪，变成麻木

的学习机器；二是错失宝贵的假期时光，无

法指导孩子学习做一个有品位的休闲者，

留下生命缺憾。

暑假中，如何让孩子获得“真实”的假期

体验，是为人父母需要认真思考的。所谓

“真实”的假期体验，包含“真”和“实”两层含

义：既要让孩子享受真正的假期生活（有别

于学校生活），又要让孩子的假期生活过得

充实、有质量。这样的假期至少有三个特

点：愉快、充实、滋养。所谓愉快，是指假期

中，要给孩子更多自主和休闲时间做自己喜

欢的事。所谓充实，是指假期生活不仅要丰

富多彩，还要有收获感和满足感。所谓滋

养，是指暑假要有让孩子休养生息、养精蓄

锐的功能，要鼓励孩子多做一些能增加身心

能量的事。

我建议家长指导孩子把暑假生活分成规

定动作和自选动作两部分。其中，规定动作包

括必须完成的暑假作业，每天阅读、运动和承

担家务等，这部分内容要有明确的时间安排；

自选动作则属于孩子的自留地，允许孩子根据

自己的爱好来安排时间。家长提出底线要求

后，放手由孩子自行安排。

建议您用好自家资源，从以下方面指导孩

子合理规划暑假生活：

一、做一点轻松愉悦的事。孩子们的暑

假应该有轻松休闲的底色和节奏。只有在假

期中得到充分休息，补充身心能量，孩子才有

心力在新的学期开启新的征程。假期是家长

指导孩子学习做一个有品位的休闲者的最好

机会。学会休闲是非常重要的能力。最有效

的休闲模式是动静结合。暑假中，父母需要

做两件事：一是指导孩子学会动静结合地进

行休闲。例如，孩子做1小时作业后，可以玩

10分钟左右，这样既能提高效率又能保持活

力。二是培养孩子学会高质量“玩”的能力，

指导孩子营造轻松愉悦的暑假生活氛围，包

括学习时间和休闲时间的安排、个人休闲和

家庭休闲方式的策划等。让孩子有机会从中

体验健康的休闲方式，学习取悦自己的方法，

确保每天都有时间做一点自己喜欢的事，建

立相对轻松、自主的生活节奏。

二、做一些亲情建设的功课。暑假是增进

亲子关系的最好时机。亲情建设是指通过家

庭活动中的互动，强化和丰富孩子与父母之

间、兄弟姐妹之间的情感联结，增强亲人之间

的彼此陪伴与互相支持。暑假期间，建议家长

多安排一些需要家庭成员合作完成的活动，父

母可指导孩子承担力所能及的家务。例如，参

与家庭事务，学会收拾自己的房间和合理归置

物品，在父母指导下煮一两道家常菜，策划组

织家庭活动等。父母上班的时候，大娃可以照

顾二娃。此外，还可以安排专属于你和孩子的

时间，比如亲子共读时间，父母和孩子轮流担

任领读人等。

多安排一家人合作共处的活动和时光，让

孩子感觉到父母对自己的重视和关爱，是重要

的亲情建设功课。曾被父母温暖陪伴过的孩

子，未来也有能力和经验营造自己的温暖家庭

生活。

三、做一些强心健体的事。心理学研究

表明，做喜欢的、美好的、擅长的事，能增加

人的心理能量。体育运动除了强壮身体、激

发大脑活力和宣泄消极情绪外，还能刺激多

巴胺和内非肽的分泌，给人带来愉悦感和成

就感。大量研究表明，阅读、运动和艺术活

动，是老少咸宜的强心健体滋补品。请指导

孩子在假期中安排时间进行阅读和运动。

周末还可以安排家庭郊游活动，带着孩子亲

近大自然，开展亲子运动会或走进美术馆、

歌舞剧院等。在征得孩子同意的前提下，家

长也可以让孩子报班学习和强化一项运动

技能，学习一些艺术知识，提升艺术欣赏的

品味等。

惠君
（作者系海南省心理健康教育特级教师）

如何让孩子过一个
有料又有趣的暑假？

“我每天早上起来都要照镜子，观
察脸颊和鼻子上有没有长出新斑点，
越照越觉得自己不好看。”海口某高校
大二学生佳佳（化名）说。这个爱美的
姑娘对自己的容貌产生了焦虑。

“我不喜欢自己的塌鼻子、薄嘴
唇，而且两眼间距大，眼睛缺乏神采
……”接受采访时，佳佳细数着自己脸
上的种种“缺点”。她有些自卑地告诉
海南日报记者，如果有一套女性审美
标准，那她一定是个不合格产品，因为
她没有巴掌脸、A4腰、筷子腿。

早餐一碗粥、一个水煮蛋，午餐
一根玉米、几棵上海青、一杯鲜榨橙
汁，晚餐一个苹果……制定这份寡淡
食谱的主人是身高 168厘米、体重
105斤的大四毕业生美琴（化名）。美
琴告诉海南日报记者，近期，她还联
系了一家美容整形医院准备去割双
眼皮。

日前，中青校媒面向全国2063
名高校学生就“容貌焦虑”话题展开
问卷调查。结果显示，近六成受访大
学生存在一定程度的“容貌焦虑”。

■ 莫洁

继锥子脸、高鼻梁、欧式双眼皮等之后，
新一轮整容风潮近期又锁定了“精灵耳”。
所谓“精灵耳”，就是通过手术等方式让耳朵
支撑起来，好让脸显得更小，轮廓更精致。
如果美容整形也算一款产品的话，不得不让
人感慨这款产品升级迭代的效率和耐力，似
乎总能找到容貌bug（缺欠），也总能找到修
复bug的“补丁包”。

在社交媒体、短视频平台以及目之所及
的各种展示牌上，各种人都在七嘴八舌鼓励
你勇敢追求美、追求更好的自己。在他们编
织的一个个故事里，换一张更美的脸，就会
顺势得到更多的社会认可，得到一份更好的
工作、更高的薪酬，赢取一份美好的爱情，总
之，从此换来更加美好的人生。

不得不说，这个策略对于不少年轻人来
说，是非常具有杀伤力的。如果换张脸，动
几刀就能“逆天改命”，为什么不试试？如果
对于未来的不安全感、迷茫与焦虑，都可以
通过整容置换掉甚至消解掉，何乐而不为？
而且在这些对整容有较高接受度人群的日
常体验中，“美丽的人更好命”的现实故事似
乎就发生在身边。备受热捧的“网红经济”
热潮，似乎也向他们展现了差不多的现实逻
辑：身体魅力可以换来正向社会评价，而这
种正向评价可以转化为体验性商品并从中
获益。每一次对网红短期暴富、实现阶层跃
升的炒作和渲染，都是对这种现实逻辑的强
化和扩散。

如此，还会有多少人真的较真，你所谓
的容貌焦虑，到底是对自己看到的容貌不满
意，还是说，你其实是对别人眼中看到的你
自己不满意。又有多少人会反思，如果在

“整合”和“安排”自己身体的选择中，你面对
的不过是二选一还是三选一的时候，这种被
贴上“自由”标签的选择到底还能不能称得
上自由？所以，就算广告中的“做自己”，到
最后的结果不过是做成和千万人一样的“自
己”，恐怕也很难劝退一拨又一拨涌来的整
容新人群吧。

而与之形成对比的，则是各种不断升
级、无孔不入的焦虑制造和渗透。唾手可得
的信息所产生的说服效果，是过去时尚杂志
所不能比拟的。一些社交媒体及短视频平
台海量呈现用户体验及反馈，及时的互动更
容易形成一种社群激励或群体极化。各种
自拍软件让你持久沉浸在“美化”的幻想中，
强大的营销策略则让整容决策这件事变成
更接近最熟悉不过的网购体验。在新媒介
与新技术的推动下，整容变得日益日常化和
快餐化，安全隐患与风险被有意或无意地淡
化和摒除，“美丽新世界”的光芒则时刻在前
方闪耀。

在以往人们的印象中，容貌焦虑的主要
对象是女性，不过最新的数据统计显示，男性
也加入容貌焦虑的大军，其对整容的接受度
也正在不断攀升。不可否认，来自男性的凝
视和规训，来自男性的审美评价及其选择标
准，是女性整容背后的社会动因，但当消费主
义的浪潮席卷而来，正如有学者所指出的，身
体就成为那个最终的商品，不分男女。“美丽
的标准”不再被女性所独有，在单调且粗暴的
审美凝视下，受伤害的也不只有女性。

这种容貌焦虑值得社会和每个人的警惕。
（据《光明日报》）
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教育部开通
2021高校学生
资助热线电话

近日，教育部开通2021年高校
学生资助热线电话。热线电话主要
是受理高校学生国家资助政策的
咨询和有关投诉建议，电话号码为
010-66097980、010-66096590。

今年是教育部连续第17年开
通高校学生资助热线电话，集中受
理阶段为6月29日—9月15日（含
周六、日），每天受理时间为8：00—
20：00。

为了更好服务家庭经济困难
学生和家长，今年热线电话除在暑
期集中受理外，从9月16日起将在
每个工作日 8：00—11：30，14：
00—17：00常年开通。这是教育
部认真贯彻落实党史学习教育有
关要求，为群众办实事解难题的具
体举措。

教育部要求各省（区、市）及所
属高校、中央高校学生资助管理部
门均应开通热线电话，具体时间自
行确定。

“不让一个学生因家庭经济困
难而失学”是党和政府的庄严承
诺。目前，国家已经建立了覆盖各
教育阶段、各级各类学校、所有家
庭经济困难学生的资助政策体
系。在高等教育阶段，国家奖学
金、国家励志奖学金、国家助学金、
国家助学贷款、新生入学资助、勤
工助学、学费减免、补偿代偿、“绿
色通道”等多种资助方式并举，确
保高校家庭经济困难学生顺利入
学并完成学业。为帮助广大学生
和家长及时准确了解国家资助政
策，申请获得相应资助，教育部自
2005年起，每年暑期均开通热线电
话，通过与家庭经济困难学生及其
家长直接沟通，为他们答疑解惑、
排忧解难。

教育部特别提醒学生和家长：
开学前后是诈骗高发期，一定要通
过教育部门和高校等正式渠道咨
询学生资助政策，提高警惕，谨防
诈骗，避免造成经济损失。

（据教育部官方网站）

资讯

“我的皮肤不
够白”“我的眼睛
不够大”“我的鼻
子不挺拔”……一
些大学生在照镜
子时，不禁发出这
样的感叹。暑假
来临，许多整形美
容医疗机构纷纷
接到一些大学生
的预约咨询电话。

在社交平台话
题榜上搜索关键词
“容貌焦虑”，“你有
容貌焦虑吗”“如何
解决容貌焦虑”“拒
绝容貌焦虑”……
数十条热搜话题映
入眼帘，相关话题
阅读量超过 10 亿
次。他们的“容貌
焦虑”因何而起？
海南日报记者近期
对此进行采访。

惠君信箱
hnlhjun@126.com

美的标准具有多样性，美不是一
成不变的。经得起岁月检验的美，才
是真的美。刘海燕表示，一些大学生
过分在意别人对自己的看法，生怕人
们关注到自己容貌上的“瑕疵”，这是
一种心理不健康的表现。减轻大学
生“容貌焦虑”，需要培养更成熟的审
美观。大学生应当悦纳自己、增强自
信，学会欣赏自我，并注重个人内在
美的培养。一个人的格局、涵养、品
格等，才是决定其未来是否幸福和成
功的关键因素。

“大学生要多学习、锻炼，提升生
活状态和个人内涵，才能在最好的年
华遇上最好、最美的自己”。刘海燕
认为，高校老师也应关注部分大学生
的“容貌焦虑”，并给予积极引导，要
让他们意识到自己所拥有的天赋、能

力等内在素质，切莫将整容作为变美
的“唯一解药”。

还有人士建议，大学生可以善用
“容貌焦虑”，带动自己全方位的提
升。一项调查显示，注重形象的人会
对生活充满积极的态度，可以让人在
社交方面更有自信。面对一点点“容
貌焦虑”，可以因势利导让它产生积
极的影响，比如更加注重仪表得体，
以及表达对社交对象的尊重、对生活
处理得井井有条的能力、懂得寻找并
能找到生活乐趣的品位等。人们常
说“腹有诗书气自华”，善用“容貌焦
虑”并不意味着走向容貌偏执。面对

“少女感”“逆生长”等无营养的信息
流，要勇于从“被审视”中抽离，在千
人一面的焦虑中破茧成蝶，欣赏自己
独一无二的美。

为什么“容貌焦虑”更容易找上
年轻人？有分析指出，一部分原因在
于，这个年龄段的男女性面临求职、
社交、恋爱等生活新课题，对于容貌
自我要求比较高。同时，随着消费习
惯和信息传播方式的变化，商家故意
制造“容貌焦虑”，让原本对此话题比
较敏感的年轻人不停地被周围的信
息暗示。

调查发现，自卑心理、普遍流行
的单调审美、过于期待他人认可、互
相攀比的心理是导致“容貌焦虑”的
主要原因。48.65%受访大学生表示
会因为容貌焦虑积极护肤、锻炼身
体，同时提升自己的化妆技能；5.39%
受访者会因“容貌焦虑”考虑做整形
或美容；7.94%受访者表示能接受各
种类型的医美项目。

三亚某高校大四学生兰星（化
名）曾做过双眼皮手术。她告诉海南
日报记者，进入大学后，她便对自己
的容貌感到很不自信，觉得自己的眼
睛太小了，还因此差点患上抑郁症。

“生活在这个追求美的社会中，当你
刷着抖音、快手，看见里面有许多长
得好看的小姐姐，再看看自己，难免
会产生自卑心理。”

海口市民朱女士上大一的女儿
近期一直想去整容，“她总是跟我说，
自己长得丑，想去做双眼皮、隆鼻、瘦
脸。我不同意，她就和我闹别扭。”

海南师范大学心理学院副教授
刘海燕认为，受“颜值经济”“网红效
应”影响，一些大学生过于放大颜值
的作用，认为“颜值是第一生产力”

“现在是看脸的时代”，“他们误以为
只要长得好看，就能获得美好的生活
和未来。”

此外，医美机构的宣传，也是制
造“容貌焦虑”的重要原因之一。刘
海燕表示，近年来，医美行业宣传广
告铺天盖地，不断向年轻人暗示“变
美能让你的人生开挂”，让一些大学
生认为如果外貌条件不过硬，则会
成为自己成功路上的绊脚石。一些
不够成熟的少男少女，被广告里一
张张美丽、英俊的脸庞所打动，希望

“通过整容完成人生逆袭”。一些大
学生对所谓“美”的追求已经达到病
态程度。

三亚中心医院烧伤整形科主任
陈新龙，对一名曾找过他做过整容手
术的女大学生印象深刻，“她刚开始
认为自己的鼻子不够挺，决定通过隆
鼻手术来改善。半年后，她又觉得鼻
子没有原来的好看，让我帮她进行鼻
子假体移除手术。此后，韩国明星挺
拔的鼻梁成为许多追星女孩的整形
标准，她又想再做一次隆鼻手术。我
拒绝了她的要求，并告诉她，世上没
有绝对完美的鼻子，她的鼻子很适合
自己的脸型。”

“如果是因为先天不足而造成
的重大容貌缺陷，在经济允许范围
内确实可以通过现代医学技术来
改善。但是，我常常遇到一些面貌
姣好的大学生也过来咨询整容手
术事宜。一些原本可以忽略的面
部‘瑕疵’被他们过度放大了。”陈
新龙告诉海南日报记者，一些大学
生容易听信过度夸大、虚假宣传的
整容宣传广告，陷入“容貌焦虑”的
误区。其实，在多元化的世界里，
每个人审美都不一样，谁都无法强
行定义美的标准，也不应被单一的
审美标准所裹挟。
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