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一份能落地、真管用的寒假计划，
绝不是一张填满时间的学习表。它应
藏着成长的逻辑，带着亲子的温度，像
一场精心设计的闯关游戏，让孩子主
动参与而非被动执行。

空洞的要求对孩子毫无意义，一
句“假期好好学习”，只会让孩子不知
从何下手，最后敷衍应付。优质的计
划，核心是把模糊期待拆解成“看得
见、摸得着”的趣味任务。比如古诗背
诵，只列篇目不如做成“诗词闯关卡”，
每背会一首得一个能量币，集齐七个
就能解锁一次“家庭诗词接龙”。目标
清晰有趣，孩子的主动性自然增强。

好习惯源于积极反馈，而非唠叨
和指责。计划可采用积分制，让努力变
得“可视化”。例如，主动完成作业、保
持专注均可获得积分。积分不仅能兑
换娱乐时间或小礼物，还能解锁“一日
家庭小管家”“自主安排周末”等特别
权益。激励应重在努力的过程，而非单
一结果，让每一次努力都被看见。哪怕
结果有误，只要认真投入就值得肯定，
这样才能引导孩子从“要我做”转向

“我想做”。
孩子的注意力就像小电池，容量

有限，耗尽后必须及时“充电”。违背生
理规律硬逼孩子久坐学习，只会越学

越抵触。计划可以采用“学歇闯关”模
式，学习40分钟就解锁15分钟“欢乐
能量站”，休息时允许自由玩耍或抽取

“亲子游戏盲盒”（提前写好小游戏纸
条，抽到啥就玩啥）。弹性也是计划能
长期执行的关键，更是趣味感的加分
项。承诺给孩子的自由时间要如实兑
现，不能因为任务没完成就随意占用
补课。可以每10天留1～2天“惊喜自
由日”，由孩子全权安排当天行程；准
备几张卡通“休息卡”，孩子有聚会、出
游需求，或是状态不好时，可凭卡跳过
当日学习任务（基础生活好习惯仍保
持）。遇到变化，与孩子商量调整，让他
感受到尊重，也学会灵活处理。

能让孩子长期坚持的，从来不是
外界压力，而是内心的认同感。计划要
给他足够的“主导权”：预留自由时间，
让他自主安排任务顺序,挑选喜欢的
支线活动；鼓励参与制定积分规则或
每周主题；让他为计划画封面、起名
字。任务难度循序渐进，比如古诗背诵
按周期间隔复习，每完成一个复习节
点，就给闯关卡盖一个“进阶章”，孩子
稍作努力就能获得成就感，慢慢建立

“我能做好”的自信。
计划启动可以从一场“计划启动

派对”开始。不用严肃说教，准备点小

零食、水果，像介绍新游戏一样，讲清
规则、积分玩法和“宝藏奖励”，勾起孩
子对假期的期待，引导他主动参与。让
他在计划上签字、按下小手印，这份仪
式感能强化他的责任感，从心底认可
这份“专属计划”。

家长的角色是“游戏伙伴”与“成
长教练”，而非监工。陪伴任务不是走
过场，以身作则才最重要：要求孩子坐
姿端正，自己就别瘫在沙发刷手机；想
让孩子专心学习，不妨拿起书本在旁
静读，或是和他一起打卡“每日阅读任
务”。孩子求助时，不直接代劳答案，而
是用“你觉得下一步该怎么做”“要不
要试试这个方法”引导他独立思考。每
周日开展复盘会，聊聊本周闯关感受、
积分兑换心愿，及时微调计划。

制订计划还要避开几个常见误
区，守住趣味底线：不要把日程排太
满，留白和自由时间与学习时间同等
重要，能让孩子消化知识、释放天性；
奖励形式要多样，别把玩手机当作唯
一奖励，小玩具、亲子出游、科技馆门
票、专属睡前故事时间，都是不错的选
择；不要拿孩子和他人比较，只和他过
去的自己对比，哪怕每天多专注十分
钟、多主动完成一项任务，都是值得庆
祝的进步，及时给予肯定和鼓励。
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如何科学规划寒假
宁波市名班主任出招

寒假如期而至，既是放松休整的
时光，更是蓄力成长的契机。缺乏规划
易出现“假期滑坡效应”，建议同学们
自主制定分阶段计划，在家长和老师
的辅助下，张弛有度收获成长。

规划核心：分阶段执行，拒绝“一
刀切”，兼顾松弛感与实效性。盲目赶
工或彻底放任均无法发挥假期价值，
结合自身学业按三阶段分配任务，让
每段时光都有收获：

调整阶段（放假至除夕前）：此时
知识记忆清晰，是高效推进任务的黄
金期。重点完成70-80%寒假作业，提
前梳理总量，按“难易结合、文理穿插”
拆分每日任务，避免单一学科疲劳。同
时针对性复习薄弱知识点，如整理数
学错题、背诵古诗文易错字，搭配

20—30分钟日常阅读，积累写作素
材，夯实学科基础。

过年阶段（除夕至大年初六）：以
陪伴家人、感受年味为核心，做到“放松
不松懈”。主动参与备年货、贴春联等团
圆事宜，承担力所能及的家务，培养家
庭责任感。学习上安排2小时进阶任
务，可梳理前期错题、撰写春节主题短
文、背诵英语节日词汇句型，或观看优
质纪录片并记录核心知识点。合理规划
亲友拜访，锻炼表达能力，控制电子产
品使用时长（每日不超过1.5小时），让
节日时光兼具团圆与成长价值。

收心阶段（大年初七至开学前）：
核心是平稳衔接开学节奏。高效完成
剩余作业，杜绝开学前熬夜赶工；主动
调整作息，逐步恢复上学时的生物钟，

避免开学后注意力不集中；提前翻阅
新学期课本，预习数学公式、物理概念
等核心知识点，标记疑难问题，为开学
听课做好铺垫，快速进入学习状态。

规划小技巧：目标要具体，比如
“每天背一篇英语美文”，而非“多学英
语”；节奏要适度，不排满课表，也不睡
懒觉，保持规律作息；坚持自主主导，
结合自身兴趣爱好、薄弱学科和老师
的假期要求，主动和家长沟通，共同敲
定适合自己的计划，而非被动接受安
排；留足弹性,特殊情况可调整，不纠
结“完美执行”。

希望同学们握紧假期主导权，落
实好这份规划，规避知识滑坡、提升素
养，度过充实有意义的寒假，以饱满状
态迎接新学期。
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