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中青报·中青网记者 李洁言
实习生 黄馨瑶 穆怡璇

漫长的暑假即将结束。为了充分利用

这个假期，不少学生给自己制订了假期计

划。近日，中国青年报社社会调查中心通

过 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对 1515 名 学

生进行的一项调查显示，84.5%的受访学

生这个暑假作了规划。仅 26.3%的受访者

感觉计划执行效果不错，58.6%的受访学

生坦言计划执行效果一般。

受访者中，大学本科生占 68.3%，高

中生占 17.7%，硕士研究生占 8.2%，初中

生占 4.2%，博士研究生占 1.6%。

84.5%受访学生暑假作了规划

北 京 某 高 校 大 三 学 生 、21 岁 女 孩 刘

可心 （化名），暑假过完就要大四了，因

为 还 没 确 定 未 来 是 否 保 研 ， 她 这 个 暑 假

的 计 划 就 是 让 自 己 多 尝 试 ， 丰 富 经 历 。

“ 给 自 己 列 的 计 划 很 多 ， 科 研 、 专 业 实

习、准备英语考试等”。刘可心感觉，事

情 一 多 必 须 得 有 一 个 计 划 ， 要 不 然 节 奏

就 会 乱 。 她 习 惯 用 手 机 备 忘 录 把 要 做 的

事 情 都 列 出 来 ， 有 学 习 方 面 的 ， 比 如 几

号 考 试 ， 几 号 开 始 实 习 ； 有 爱 好 方 面

的 ， 比 如 学 几 首 钢 琴 曲 或 吉 他 曲 ， 还 有

要读多少本书等。

调查中，84.5%的受访学生这个暑假

有规划。进一步分析发现，高中生作规划

的比例最高，为 89.9%，其次是大学本科

生，为 84.3%。

乌 鲁 木 齐 初 二 女 孩 温 子 涵 （化名）

也给自己作了假期规划。“一般分两个计

划，一个是学习的计划，一个是生活的计

划”。温子涵的经验是，列计划不用特别

细，只要把要做的事情罗列出来，在规定

的时间内完成就好。这个假期，她的学习

计划是看完 5 本书并做读书笔记，复习前

两个学期的各科知识，查漏补缺，再预习

下个学期的知识。

受 访 学 生 暑 假 计 划 内 容
丰富，学业相关的最多

调 查 发 现 ， 受 访 学 生 制 订 的 暑 假 计

划 ， 内 容 丰 富 多 彩 ， 各 种 类 型 的 规 划 都

有 。 相 对 来 说 ， 学 业 相 关 的 最 多 ， 占

52.0%，接下来是参与社会实践、技能提

升 和 发 展 兴 趣 爱 好 ， 分 别 占 比 49.7% 、

46.5%和 45.5%。

参加完高考的赵好然，给自己列了一

个长长的假期目标清单：学车，提升英语

口语，精进厨艺，旅行，还有一堆一直想

看 却 没 看 的 书 ， 他 想 利 用 这 个 假 期 的 时

间，一一完成。

调查中，还有 38.4%的受访者会在假

期进行实习，32.5%的受访者会去旅游放

松，21.4%的受访学生会将读书单独列进

暑期计划。

大三女生黄梅岐以往的假期都是以放

松和玩为主，今年暑假因为要准备考研，

“规划都是围绕复习”。她的计划是，7 月

底之前，每天六节专业课，政治英语各一

节 ， 打 牢 基 础 ， 8 月 开 始 第 二 轮 考 研 复

习，进行强化。

大二女生吴亦菲平时不爱作规划，感

觉作了也不可能按计划完成。不过这个假

期，她给自己定了个目标，学吉他，为此

她还打算先学五线谱。吴亦菲觉得，这个

目标比较靠谱，因为有朋友学过，可以找

朋友借吉他，比较方便。

仅 26.3% 受 访 学 生 觉 得
计划执行效果好

调查中，只有 26.3%的人感觉计划执

行效果不错，超过半数 （58.6%） 的受访

学生坦言计划执行效果一般。

目前读大三的曾亦辰，近期的目标是

保研和法律职业资格考试，但她感觉有些

无从下手。她曾经制订过和学习有关的计

划，但屡屡失败，想看学术性的书，也从

未成功。究其原因，曾亦辰觉得，可能是

因为自己没真正把计划当回事，再加上家

里学习氛围不浓，最后就不了了之。

调查中，对于影响假期计划执行效果

的因素，51.0%的受访者认为是规划不合

理 ， 49.8%的 受 访 者 感 觉 是 执 行 无 恒 心 ，

44.0%的受访者认为是时间不够用。

刘 可 心 从 小 学 开 始 就 有 列 计 划 的 习

惯，她将此归功于妈妈的督促。刘可心回

忆，以前初中高中时制订的计划还能完成

一 大 部 分 ， 越 长 大 反 而 完 成 得 越 少 了 。

“可能是没人监督，自制力差了吧”，尤其

是一到暑假，父母上班，空闲时间很多，

经常这玩玩那晃晃，就把计划忘了。但让

刘可心欣慰的是，这个暑期的计划到目前

为止进行得还挺顺利，她自己觉得可能是

因为关系到前途，会更加认真对待。

调查中，还有 38.5%的受访者认为计

划无法完成是各种突发干扰太多，19.1%
的受访者归因为周围人不支持。

赵好然以往的假期，都会制订学习类

的计划，但大多只能完成三分之一。他感

觉，对自己来说，计划执行不利的最重要

因素是不规律作息、低自律性和每日规划

的不合理。

温子涵制订的计划一般能完成 90%，

她感觉大部分靠自律，有时也离不开妈妈

的监督。之所以还有一小部分不能按计划

完成，往往是因为一些临时的变动。温子

涵的经验是，计划要按自己能完成的标准

来定，才能保证大部分完成。

超八成受访学生暑假作了规划
58.6%受访学生坦言计划执行效果一般

中青报·中青网记者 李洁言
实习生 黄馨瑶 穆怡璇

不 少 学 生 有 在 假 期 制 订 计 划 的 习

惯。近日，中国青年报社社会调查中心通

过 问 卷 网（wenjuan.com），对 1515 名 学

生进行的一项调查显示，74.3%的受访学

生认为假期规划有必要。超过半数受访

者认为，假期提升自我与休息放松的时

间比例应该相当。

74.3% 受 访 学 生 认 为
假期规划有必要

调查中，74.3%的受访学生认为假期

规划有必要，23.0%的受访者感觉必要性

一般，仅 2.7%的受访学生认为假期规划

没必要。

高三毕业生赵好然感觉作假期规划

非常有必要，因为规划能帮助自己更好

地把控整个假期节奏，充分利用好时间。

在乌鲁木齐读初二的温子涵感觉，

制订计划的最大好处是会让自己更加有

条理，等到完成目标，会很有成就感，也

能给自己一个正向的激励。

虽然很少能完全完成，大三学生黄

梅岐依然觉得，制订计划还是很有用的，

主 要 是 “ 图 个 心 里 有 数 ”，知 道 要 干 什

么，自己还缺什么，“也不用跟别人比，心

态放平就不会太焦虑”。

目前正在准备考研的大三女生罗利

健 感 觉 ，相 比 假 期 规 划 ，执 行 力 更 为 重

要。自己的很多规划没法实现，根本原因

都在于执行力不够。

超 半 数 受 访 者 认 为 ，假
期提升自我与休息放松的时
间应相当

调查中，62.1%的受访学生认为，兴

趣爱好是促使自己在假期努力提升的动

力 所 在 ，56.3%的 受 访 者 认 为 是 学 业 压

力 ，54.1% 的 受 访 者 表 示 是 未 来 目 标 ，

31.6%的受访者表示是家人的要求。

赵好然感觉，面对即将到来的大学

生活，想到未来可能会遇到更优秀的同

学，想到自己的理想和人生规划，就会生

出为各种未知的挑战努力奋斗的动力。

不过，这并不意味着假期就不好好休息

了，“劳逸结合，缺一不可”。

作为一名初二学生，温子涵在假期

依然不断努力，为了在中考时能进入心

仪的中学。

对于假期放松和提升自我的比例，

52.4% 的 受 访 者 认 为 应 该 两 者 相 当 ，

22.3%的受访者认为应该是放松大于提

升，17.7%的受访者觉得应该是提升大于

放松。

目前就读大三的曾亦辰认为，放松

还 是 提 升 自 我 ， 取 决 于 所 处 的 不 同 阶

段。如果是过去，她会觉得假期就要好

好休息，但马上大四了，又有保研的想

法，那自然应该是提升自己比较重要。

“读研才有下一个暑假”，曾亦辰笑谈，

这是目前促使自己继续努力提升的最大

动力。

温子涵则认为，目前对自己来说，提

升自我肯定要大于放松。平时在学校作

业太多，有很多想看的书没时间看，刚好

可以利用假期补充一些知识。

对读大三的刘可心来说，提升自己

与放松休闲是一半一半的关系。大学期

末那段时间压力特别大，所以她一般会

在学期结束后，先好好玩儿一阵，才能有

心思提升自己。在她看来，要会学更要会

休息，一张一弛，才是文武之道。

放暑假应提升自我还是休息放松？
过半受访者认为比例应相当

中青报·中青网记者 黄 冲
实习生 王九龙

近期，全国出现多点散发疫情，我国

疫情防控正面临 2021 年以来最为严峻复

杂的防控形势。该如何做好新形势下的疫

情防护？近日，中国青年报社社会调查中

心 通 过 问 卷 网 （wenjuan.com）， 对 2034
名受访者进行的调查显示，面对新的疫情

状况，受访者最普遍采取的措施是坚持佩

戴口罩 （87.6%），其次是注意房间开窗通

风 和 减 少 外 出 ， 均 为 68.5%。 98.4%受 访

者会随时随地做好新形势下的疫情防护。

98.4%的受访者表示，对国家做好新形势

下的疫情防控有信心。

本次受访者中，00 后占 18.8%，90 后

占 42.8%， 80 后 占 30.0%， 70 后 占 6.5%，

其他占 1.8%。

98.4% 受 访 者 会 随 时 随
地做好新形势下的疫情防护

天 津 某 高 校 辅 导 员、29 岁 的 梁 晶 晶 ，

一直在关注教育部门关于学生上课返校等

方面的信息，还有每次疫情发生的区域。如

果有学生涉及，她会第一时间掌握具体情

况并上报，根据上级指示作出相应动作，动

态跟踪学生信息，运用已有的官方信息对

学生作出正确引导，适时进行心理疏导。

至于自己的防护措施，梁晶晶会坚持每

天戴口罩，房间每天开窗通风，勤洗手消毒。

45 岁 的 四 川 省 达 州 市 市 民 谢 小 韫 表

示，如今出于防疫需要，减少了很多聚会，

反而轻松很多。“避免无效社交，节省下来

的时间可以收拾房间，给自己做健康餐，学

习一两门外语，看感兴趣的各类书籍”。

她也想过，万一身边有人感染新冠肺

炎了，她会做核酸、隔离，听从安排。同时她

也备足了居家隔离的必要物资，“足不出户

俩月都没问题”。

98.4%的受访者确认，会随时随地做好

新形势下的疫情防护。

关于具体的防护措施，调查显示，最普

遍的是坚持佩戴口罩（87.6%）。其次是注意

房间开窗通风和减少外出，尽量不长途旅

行 ，比 例 均 为 68.5%。66.9%的 受 访 者 会 随

时注意洗手消毒，64.1%的受访者表示如有

不适，立即去医院。

家在新疆维吾尔自治区伊犁哈萨克自

治州察布查尔锡伯自治县的本科生王旭龙，

现在每天测量体温、开窗通风。出门戴口罩，

减少去人员密集的地方。回家后立即消毒，

换洗衣物。“时刻注意核酸检测结果与健康

码，如发现特殊情况，会立即上报社区”。

谢小韫感觉，戴口罩和勤洗手让她有

了更多的安全感，除了预防新冠病毒，也可

以预防任何飞沫传染性疾病。“身边每一个

人都使用有效手段保护自己，切断所有传

染的链条，才会有真正的安全感”。

家 住 江 苏 省 南 京 市 的 大 二 学 生 王 梓

铭，这个暑假原本安排了上午去驾校练车，

下午去健身房健身。南京出现疫情后，驾校

和健身房都暂停营业了，原定计划全部取

消。每天只能待在家里，王梓铭时常感到有

点无聊。但当他看到身边一些初高中同学

去做核酸检测志愿者，看到他们在朋友圈

发的照片，穿着厚重的防护服测核酸。“看

到他们那么辛苦，真的很感动。我们一定要

坚决配合防疫安排，不添乱”。

受 访 者 的 防 护 措 施 还 有 ：不 聚 集

（59.9%）、每天测量体温（58.5%）、尽量不在

外用餐（49.0%）。32.6%的受访者会立刻进

行核酸检测，没问题才出门。

94.2% 受 访 者 表 示 即 使
疫情已经有了好转，仍需继续
保持警惕

社 区 网 格 员 的 尽 责 让 谢 小 韫 印 象 深

刻。前段时间，她接到网格员打来的电话，询

问家庭成员和疫苗接种情况。她感到，这对

网络化程度不高的老年人来说，能起到很好

的保障作用。感受到网格员的辛苦，谢小韫

回答尽量清晰、准确，同时有意识地面带笑

容。她能听出来，电话那头的网格员也笑了。

“觉得她们每天这么打电话相当不容易，希

望能从我的回答中，感受到一些温暖吧”。

梁晶晶感慨，从 2020 年到现在，她的学

生很多都能主动站出来，投身抗疫队伍，有

些学生可能平时并不突出，但在大是大非面

前，就是能够第一时间作出最正确的选择。

最让王旭龙感动的是医务工作者。全

民核酸 3 天一次，对医务人员来说无疑是

巨大的工作量，需要他们一整天都穿着防

护 服，在 高 温 下 坚 持 工 作 ，采 集 完 还 要 检

测、核对、上报、发布结果。

一个细节让王旭龙印象深刻。他是下午

5点做的核酸检测，在查看结果时发现，检测

报告是凌晨 3 点左右发布的，这说明医务人

员一直到凌晨 3点还在工作。“这种无私奉献

的精神，是我们当代青年需要学习的”。

王旭龙还看到，有一次在社区做核酸

检测，排队很长。队伍里有很多腿脚不方便

的老人，他们不能站太久，很多人就提议让

老人先做，自己多等一会无所谓。“一个小

小的行为，都令人感动。正能量就是这样，

融入我们的日常生活中”。

对我们国家应对新形势下的疫情，王旭

龙很有信心，“我们一定可以渡过难关，疫情

终会过去，未来明媚可期。很幸运生于华夏”。

98.4%的受访者表示，对我们做好新形

势下的疫情防控有信心。

“除了防疫手段，更要把对待疫情的严

谨态度保持下去，以前是居安思危，现在是

保持警惕、保持严谨，此消彼长，疫情总会

有过去的一天。”谢小韫说。

调查中，94.2%的受访者表示，即使疫

情有了好转，仍需继续保持警惕。

98.4%受访者会随时做好新形势下疫情防护
超九成受访者表示即使疫情已经有了好转，仍需继续保持警惕

中青报·中青网记者 黄 冲
实习生 王九龙

近期，国内多个省份出现新冠肺炎疫

情本土确诊病例。各地都在积极有效地应

对突发疫情，落细落实防护措施。对于各

地的防疫措施，人们的配合程度如何？近

日，中国青年报社社会调查中心通过问卷

网 （wenjuan.com）， 对 2034 名 受 访 者 进

行的调查显示， 99.0%受访者表示外出时

总 能 积 极 配 合 体 温 测 量 及 扫 健 康 码 。

65.7% 的 受 访 者 关 注 疫 苗 的 接 种 情 况 。

92.5%的受访者认为自己的疫情防护做得

到位。

本次受访者中，00 后占 18.8%，90 后

占 42.8%， 80 后 占 30.0%， 70 后 占 6.5%，

其他占 1.8%。

99.0% 受 访 者 表 示 外 出
时 总 能 积 极 配 合 体 温 测 量 及
扫健康码

对于近期国内出现的疫情反弹或突发

状况，河南省周口市 19 岁的本科生李子

豪表示，有了上次的经验，还有充足的疫

苗，他相信这次反弹会很快解决。当地虽

然没有病例出现，但也做足了准备，各个

街道都禁止外人进入，到大型的公共场合

都要求佩戴口罩。县医院有许多青年志愿

者，在门口帮忙测量体温。“本来我也想

参加，可离家太远，没让报名。我打算在

家附近看看是否需要志愿者”。

广州 00 后何家豪表示，广州如今也

在加强防疫力度，很多地区都要有核酸检

测结果才能通行。新闻报道会随时给人们

推送提醒，感染人群、路线什么的，都会

发在推文里，随时提醒人们注意。

家在新疆维吾尔自治区伊犁哈萨克自

治州察布查尔锡伯自治县的本科生王旭龙

讲述，7 月 15 日回到家乡，刚进入新疆范

围 ， 就 有 防 疫 人 员 在 列 车 上 消 毒 ， 测 体

温，检查行程码、健康码，并询问有无高

风险地区的返疆人员。下车后，防疫人员

集中每一车厢的旅客，带领做核酸检测，

做完之后方可离站。

王旭龙到家后，社区工作人员立即联

系了他，告诉他要 3 天做一次核酸，连续

做 3 次，无特殊情况尽量不要乱跑，防止

发生突发状况。3 次核酸检测做完后，还

要做全民核酸。

对 于 各 地 的 防 疫 措 施 ， 群 众 配 合 程

度都非常高。调查中，99.0%的受访者表

示 外 出 时 总 能 积 极 配 合 体 温 测 量 及 扫 健

康码。

92.5% 的 受 访 者 认 为 自
己的疫情防护做得到位

调查中，65.7%的受访者关注疫苗的接

种情况。

天津某高校辅导员梁晶晶了解到，身

边的同事及家人都接种了疫苗，学生 90%以

上也都接种了，随着时间的推移和疫苗的

普及，身边人基本都打了。“打完疫苗后，确

实感觉很放心，也很骄傲”。大家都愿意接

种疫苗，不仅是个人健康安全问题，也意味

着大家对党和国家、对科研攻关、对政策制

度的认同，也是对他人、对社会的责任感。

谢小韫前段时间去接种了疫苗，她表

示，是社区网格员的宣传起了作用。“他们

贴通告在小区，希望没接种的尽快接种，我

就去了。很方便，去的就近的医院”，她回忆

接种那天，先是查看禁忌事项，填写资料，

交 给 录 入 员，扫 描 身 份 证 ，拿 到 接 种 的 便

条，就可以去诊室接种了。不用排队，三四

个护士有序工作，查验信息、递疫苗、扎针。

完成后留观半小时，无碍即可离开，打第一

针 时 还 叮 嘱 21 天 后 再 来 。等 到 打 完 第 二

针，感到终于完成了一项任务，健康码的金

边第二天就有了，“还是很有效率的，感到

安全感又加强了”。

对于近期国内出现的疫情反弹或突发

状况，梁晶晶感到，这次自己的心情比较平

静，“因为相信国家，即使反弹，我们也终将

能够控制、战胜疫情”。

北京市民向宇已经适应了每天佩戴口

罩 、 到 哪 里 都 需 要 打 开 健 康 宝 扫 码 的 生

活 ，“ 这 很 有 必 要 。 现 在 地 区 与 地 区 之

间、国与国之间的联系都非常紧密，全球

疫情防控形势依然严峻，我们自己一点儿

也不能松懈”。

调查中，92.5%的受访者认为自己的

疫情防护做得到位，其中 30.6%的受访者

表示非常到位。

超九成受访者认为自己疫情防护做得到位

中青报·中青网记者 黄 冲
实习生 王九龙

如今，浏览最新的疫情信息已经成为

很多人每天必做的事情。但同时，一些谣言

也 层 出 不 穷 ，扰 乱 着 抗 击 疫 情 的 秩 序 。近

日，中国青年报社社会调查中心通过问卷

网（wenjuan.com），对 2034 名 受 访 者 进 行

的调查显示，对于疫情信息获取途径，受访

者首推新闻客户端及权威官方网站。受访

者最关注疫情的发展情况（82.9%）和防控

知识（81.5%）。82.0%受访者会对疫情造谣

者积极举报。

疫情信息获取途径 受访
者 首 推 新 闻 客 户 端 及 权 威 官
方网站

对于获取疫情信息的途径，调查中，受

访 者 首 推 新 闻 客 户 端 及 权 威 官 方 网 站

（72.4%），其次是看电视新闻（72.1%）。

接 下 来 是 ：微 信 微 博 等 社 交 平 台

（58.3%），社 区 或 村 委 会 通 知 和 公 告

（51.7%），医院公示，医生告知（43.1%），专

家 讲 解 视 频（41.2%），通 过 他 人 得 知

（19.6%）。

对于新媒体、传统媒体、社交平台，四

川达州市民谢小韫平时都会关注，但她觉

得，新媒体和社交平台有时会出错，她更喜

欢权威媒体和公众号，喜欢单纯的数字和

不带感情的新闻稿。不过她觉得，如今的网

络氛围好多了，大部分营销号都不敢像之

前那样大放厥词了。

广州 00 后何家豪一般通过社交平台

的权威发布，来关注疫情信息。特别是实时

更新的感染人数等信息，他只会相信官方

认证的渠道。

受访者最关注的疫情信息是疫情的发

展情况（82.9%）和防控知识（81.5%）。65.7%

的受访者关注疫苗的接种情况，61.8%的受

访者关注政府的防疫举措。

天津某高校辅导员梁晶晶最近一直在

关注教育部门发布的学生返校等方面的信

息，还有每次疫情发生的区域，“我会特别

关注是否有我学生的所在地”。

新疆维吾尔自治区的王旭龙比较关注

每天病例的变化，手机每天都会推送，可以

很方便地查看。同时他也关心疫苗接种情

况，“身边 12 岁以上的人都接种了疫苗”。

河南省周口市 19 岁的本科生李子豪

关心的信息主要是全国的病例数目、省内

的中高风险地区，还有身边具体的防疫措

施。这些都有官方的发布渠道，获取并不

困难。

82.0% 受 访 者 会 对 疫 情
造谣者积极举报

对 于 自 媒 体 上 关 于 疫 情 的 信 息 ，

73.5%的受访者会多方印证，独立判断思

考 。 82.0% 的 受 访 者 表 示 不 信 谣 、 不 传

谣，会对造谣者积极举报。

面对不明来源的疫情相关信息，谢小

韫的应对很直接：不明来源一律按假消息

处理。“判断和甄别也很简单。没有新闻

六要素，假消息！有的话就上网搜索，没

有详细相关报道，假消息！单一个视频没

头没尾的，大部分都是往年过期新闻，或

者张冠李戴。可以利用视频里的建筑、人

物、街道进行搜索。尽信书不如无书，尽

信公众号不如无脑”。

李子豪一般是通过权威发布和传统媒

体获取疫情相关信息。对于不明来源的信

息，他会抱着怀疑的态度，与权威的新闻

信息进行比对，这样很容易就可以鉴别出

来。在微信中遇到谣言，他会告知身边朋

友不要相信，更不要转发。

面对不明来源的信息，何家豪说，如果

消息是发生在身边，可以出门实际感受、判

断。如果是在距离自己较远的地方，则看当

地是否有官方发布，或者看新闻报道。

“只要没有官方渠道发声，对于信息

我 都 持 保 留 意 见 ， 不 会 轻 易 转 发 、 扩

散。”梁晶晶说。

对于一些谣言的扩散，谢小韫认为，

还 是 要 加 大 科 普 力 度 。 科 普 工 作 非 常 辛

苦 ， 而 且 不 被 理 解 。 有 些 人 不 接 受 新 科

学、新思想，宁愿听一些营销号忽悠，他

们没有足够的知识储备去辨别什么是真、

什么是伪。如何把看起来高深的知识浅显

易懂地表达出来，让人理解、接受，是每

个科普工作者都需要思考的，科普工作任

重道远。

本次受访者中，00 后占 18.8%，90 后

占 42.8%，80 后占 30.0%，70 后占 6.5%，其

他占 1.8%。

82.0%受访者会对疫情造谣者积极举报
获取疫情信息 受访者首推新闻客户端及权威官方网站


