
毕业班的孩子要利用假期反思总结

“双减”后的长假 孩子该干点啥

2021.9.26 星期日

首席编辑 刘臣君 美编 丁锐专刊 ● 关注点 08

很多学生觉得好不容易放个假，不如趁着
这个假期好好地睡一觉，睡到中午再起来，早饭
午饭一起吃，过几天从中午开始的日子。

当然这样的日子想来着实惬意，但是实际
操作起来并不好玩。沈阳市实验学校副校长马
晶晶表示，首先这样子会造成原本正常的生物
钟紊乱，生物钟的紊乱会让自己的身体出现一
定的问题，在假期结束后，很多人会适应不了正
常的上课作息，从而导致自己课堂上睡觉走神，
一旦学业开始跟不上，再往上追就很难，所以，
学生们在国庆节期间，还是要保持正常作息时
间，不要放纵自己。

马晶晶建议，在假期的第一天就跟孩子做
一个约定，不要很复杂，就一两条，比如约定起
床睡觉的时间，可以比平时晚一个小时起床。
又或者约定每天读一篇美文等等。这样七天下
来，如果都坚持了，就要给予表扬和鼓励，这样
孩子对坚持习惯就更加有信心了，同时也不会
打破上学养成的好的作息习惯。

在国庆期间，很多同学都觉得要宅在家里
玩游戏或者追剧，这并不可取，虽然在国庆节
期间大家都纷纷外出，可能外面很挤，但是这
不影响学生们的“动”，学生们要抓紧这个假期
的时间，好好地运动起来，不要做一个深宅在
房间里的孩子，毕竟在假期结束后，运动的时
间是有限的。

同时，也可以利用这段时间，做一下力所
能及的家务或者培养良好的生活习惯。步云
山路小学一年级班主任董彬说，开学以来每天
都能在教室里捡到文具，办公室里尺子、铅笔、
橡皮已堆成了一堆，从没有学生来寻找这些丢
失的文具。家长发现孩子的文具少了，也不闻
不问主动补上，长此以往，孩子便失去了对文
具的责任心。

对此，具有近三十年教学经验的徐景萍老
师建议，家长在这方面的代劳，导致孩子放学
后自己不会整理书包。在家里，家长可以一边
教一边动手告诉孩子怎么整理，渐渐地放手让
他们自己整理。一方面能提高孩子的自理能
力，另一方面也会让孩子对自己负起责任来。
长假里，不用天天整理书包，家长可以带着孩
子一起做家务，比如收拾房间、玩具等。

一位四年级的学生家长建议，可以用透明
的文件袋来整理各科的教程。这一招很好用，
家长可以在长假里和孩子一起买 3—4个文件
袋，课本、考卷、作业本什么的都整理在一起，
这样书包整齐了不说，孩子还有了条理。这位
家长还说，自从用了这个方法以后，孩子再也
不要妈妈帮忙整理书包，因为自己的书包只有
自己最了解。

生活：要“动”起来培养好习惯

记者从不少初三、高三家长处得知，国
庆假期后孩子要进行阶段性的测验，虽然只
是对一个月学习的总结，但如果不及时复
习，很可能会影响到整个学期的学习情况。

因此老师建议毕业班的孩子们利用这
个假期调整自己的学习状态，并对自己过去
一个月学习的情况进行查漏补缺。

建议一：要先对过去的一个月的学习方
法和学习效率进行总结和反思。因为只有
找到了问题的所在，以后的行动才会更有针
对性，只有调整了，这样才能更有效果！

建议二：要对比较吃力的学科认真分析
原因，一个月所学的内容并不是很多，所以
只要找到了问题所在，是完完全全可以利用
假期解决的，解决了以后，学习才会更加顺

畅！
建议三：假期学习应该具有针对性，不

要认为完成作业就可以疯玩了。虽然说在
国庆长假的时间里，老师也会布置很多作
业，但是比作业更重要的是要找到学习方
法。如果没找对学习方法，做起作业来也只
是事倍功半！所以每个人的学习应该更具
有针对性！

建议四：在假期的时间里，学生应该
很难做到全身心地投入到学习中，但是如
果不安排学习活动，会很大程度上影响到
以后的学习质量。建议在国庆节假期里，
玩要让孩子玩个痛快，但是要安排几天的
学习时间，可以在国庆节开始几天学习，
中间玩几天，最后几天再用来复习！如果

一开始让孩子疯玩的话，那么孩子在后面
是不会用心学习的，所以玩就要安排在中
间的几天，而最后几天学习是为了让孩子
收心。到了学校老师也不会给你过程让
你收心的，所以在最后几天学习很有必要！

辽沈晚报记者 冯美琳

国庆节长假即将到来，你是否已经规划好孩子们的假期生活了？“双减”政策落地以来，节假日不再有学科类培训了，7天的时
间要干点啥呢？近日，记者采访到了一些班主任老师、校长以及有经验的家长，为大家提前规划假期生活。

作息：每天跟孩子来个“约定”

学习与玩乐：去大自然上课

假期里要不要学习？怎么安排学习？
采访中很多老师说，家长要给孩子留一些
玩乐的空间。学习固然重要，但学习并不
是说一定要坐在课桌前才能学，高效有用
的学习要配合玩乐。

珠江五校李丹阳校长建议，对于一年级
的学生来说，《弟子规》可助阵规范养成。“父
母呼，应勿缓。父母命，行勿懒。父母教，须
敬听。父母责，须顺承。”这是《弟子规》中关
于父母与孩子之间关系的诠释，在今天还是
很有教育意义。每天教孩子一点《弟子规》，

并且解释给孩子听，让他们在欣赏国学美文
的同时，学习做人的规则。其他年级的家
长，可以选择一些有故事情节、蕴含道德行
为规范的书本与孩子分享。比如说，睡前边
读边和孩子讨论，在和谐的阅读过程中学习
规范。

家长不妨利用假期带孩子去大自然走
走。这里需要提醒一下，国庆节期间出行，
交通容易拥堵，而且车辆非常多，在此期间
出行的质量很难得到保证，学生们有寒暑
假这么漫长的时间，名山大川完全可以选

择在这些假期去，不需要凑这个国庆假期
的热闹。现在沈阳的秋景正当时，带着孩
子去感受一下大自然的魅力，准备一些与
秋天相关的知识，让孩子觉得游玩更有意
义。在玩乐的时候，家长可以有意识地结
合课堂习惯。学校的一堂课是 40 分钟，家
长可以以此为时间单位，与孩子一起玩满
40分钟，再去进行下一项活动。在这期间，
让孩子上厕所、喝水等，就像课间休息一
样。

安全：做好“防疫”保证自身安全

长假期间还是要按照各地区的防疫要
求，非必要不到中高风险地区，根据各个学
校的具体情况，按时提交健康码等相关信
息。需要提醒大家国庆期间是一个天气转
换比较频繁的季节，可能正午时刻还是骄阳
凛冽，大汗淋漓，傍晚就天气忽然转冷，薄衫
难耐了。这种天气的转换，很容易让孩子们
生病，而且大部分孩子会在此期间外出的时
候不带衣服，对于天气的变化应对不够及
时，导致身体健康出现一些困扰，轻者感冒

发烧拉肚子，重者很有可能引起炎症。毕竟
国庆假期是一个放松的时间段，属于一个好
事情，但是对于天气的变化应对不及时，导
致自己生病，这就因小失大了。

如果出去玩，一定不要去一些非常危
险的地方，如果去有危险的地方，一定要确
保自己周围有足够专业的人士带着，也要
及时和家里人保持联系，比如去爬山这种
情况，尽量结伴而行。

辽沈晚报记者 冯美琳

你的国庆节假期有哪些
安排呢？你是否正在为孩子
的学习与娱乐时间发愁呢？欢迎

加入辽沈晚报家长群，可以把好的想
法分享给大家。添加群主微信，进入家
长群互动。
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