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春节、寒假是一段让人期待的
时光。虽然假期有很多可以利用的
时间，但是学生们如果让自己每天
玩游戏到深夜、白天睡到自然醒，
那么很容易陷入一种混乱的生活
状态，情绪也容易起伏不定。在学
习之外，如何规划好自己的寒假生
活、度过一个愉快的假期？

第一，保持规律的作息是前
提。

好习惯的养成最少需要 21
天，但破坏养成的好习惯却很快。
如果连续两三天熬夜、睡懒觉，要
想恢复到之前的作息，需要克服的
困难比一开始坚持好习惯要难得
多。要实现保持规律的作息，一方
面靠自律，另一方面借助他律，比
如家长、伙伴。

第二，发展兴趣爱好充实生
活。

在假期里，不妨培养一下多方
面的爱好，比如，阅读是一项很好

的爱好，它让你不孤独，更能让你
丰富起来；男生也可以发展一下你
的篮球、足球技艺，有空的时候约
上三五同学，来一场激烈的球赛，
在酣畅淋漓的运动中消耗你的荷
尔蒙；女生也可以一起去爬爬山、
跑跑步，让自己动起来，多接触大
自然。

第三，营造良好同伴交往氛
围。

建议大家更多地去接触社会、
了解社会。可以和同伴几人组建一
个小团队，有计划地进行社会实
践，进行职业体验，或者纯粹去做
志愿服务，为社会作出一点贡献。
这将丰富同学们的阅历，提高分析
问题、解决问题的能力，提前思考
未来，为后续的持续发展蓄力。

第四，寒假亲子关系非常重
要。

寒假期间，青春期的孩子每天
与家长住在同一间房子里，有时候

会相看两厌，形成很多不愉快的局
面。家长和孩子可以一起劳动，特
别过年期间，父母子女一起做做物
品采购、清扫整理、年夜饭菜等，展
示责任心和家庭担当，这些活动对
于营造良好的家庭氛围很重要。

第五，合理安排接触电子产品
的时间。

要让学生寒假里不玩游戏，尤
其是男生不玩游戏，几乎不可能，
更容易引发家庭矛盾。但一味放纵
玩游戏，带来的危害也很大。我们
要做的是学会选择玩哪些游戏和
合理安排游戏的时间，可以适当玩
一些讲究谋略和团队配合，而且是
回合制、时间可控、不易成瘾的游
戏，达到放松目的的同时，满足社
交的需求，锻炼逻辑思维能力。如
果因为电子产品产生了较大情绪
波动、出现成瘾症状、社交萎缩、作
息颠倒等情况，则要引起重视，积
极寻求解决方法。
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科学规划寒假学习和生活，老师们有方法
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假期里有一个合理

的学习计划安排非常重

要。然而，很多同学在制

定学习计划时，往往陷入

一些误区，导致计划无法

顺利执行，由此产生挫败

感。还有的同学说，自己

有着很严重的拖延症，在

假期里学习效率很低。

那么，寒假生活里，

中学生该如何合理制定

学习计划？怎样规划学习

之外的假期生活？2 月 1

日，宁波市教育科学研究

所、宁波市中小学生成长

指导中心联合甬派 APP

特别推出的“寒假规划”

专题论坛，嘉宾们给出了

这些建议。

很多学生在放寒假前，都会制
定一份假期计划，但是，学生制定的
计划一般都比较理想化，甚至把学
习计划表排得满满当当。比如有的
学生计划：早上六点半起床，起床以
后就开始写作业直到中午。吃过午
饭休息一会，下午再接着学习，晚上
除去吃晚饭和适当的娱乐，其他时
间仍旧是学习，直到晚上十点。

从这份计划中能看出，这名同
学内心希望通过这个寒假，在学习上
能取得较大的进步。但过于严苛的计
划往往执行不到位，越到后期越容易
打折扣。因此，学生要结合自身的实
际情况，制定切实可行的学习计划。

第一，制定的学习计划要松弛
有度。

前面举例的学习计划执行难
度很大，很有可能坚持1～2天就
坚持不下去了，没有留出一些计划
外时间，反而会因为不能按计划完
成或被临时事件打乱时而感到焦

虑烦躁。学生制定学习计划时，除
了必要的学习时间，也要加入阅
读、体育锻炼、亲子互动等项目。

第二，制定学习计划时可以多
方征询。

在制定计划时，学生可以向自
己的老师、父母征询意见。一份孩
子、老师、父母都认可并支持的学
习计划，执行到位的概率远大于某
方一厢情愿制定的学习计划。

第三，学习计划的目标一定要
细化。

有同学制定计划时这样写道：
早上七点半到八点读英语，八点到
九点做语文……这样的计划由于
缺乏具体的目标，执行得好与坏差
别很大。细化的目标应该是这样
的：时间限制+任务对象+任务数
量+要达成的标准。例如：我要每
天早上用30分钟时间（时间限制）
熟练记忆并掌握（达成标准）10个
英语单词、5个短语（任务对象+任

务数量）。
第四，要劳逸结合，不要忽略

任务难度。
制定计划的过程中要考虑学

科难度和自己的兴趣点，例如每天
早上起来可以先安排容易或自己
感兴趣的科目，可以帮助自己“启
动”起来，有一个良好的开始。中间
注意难易结合，不要连续排那种长
时间需要消耗大量注意力和思维
力的科目，科学用脑。同时除了安
排学习任务，也应考虑适度的运
动、休闲和家务劳动时间。

第五，要有积极反馈，不要过
度焦虑。

虽然完成任务本身就是一种
正反馈和激励，但为了维持这种积
极循环，适当给予自己一些物质或
精神奖励也是促进计划执行的有
效方式。即使某几天或某项任务没
有按计划进行也不要过度焦虑懊
悔，从当下开始即可。

学习计划要留有弹性空间 避免过于严苛

做好生活和情绪管理 充实假期生活
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