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专家绝招：寒假应该怎么科学度过

寒假，学生们盼望的日子。怎么过，也许老师、家长，学生各自都有盘算。经过一个学期的时间，孩子们学习的知识都已经复习过一轮了，这个假期正好对这一轮复习加以总结、提升，以便于我们接下来对知识综合性复习，教学专家从下面几个方面为同学们寒假规划建议：

　　一、时间安排

　　寒假较短，孩子应尽量以学习为主，建议大家依就按照上学时课表的时间标准，全天分成上午、下午和晚上三个时间段。但每门课时间不宜太长，最多不要超过1.5小时。

　　二、计划制定

　　寒假如果没有计划，可能会在忙碌中很快过去，孩子应将高三的课表整合一下，着重薄弱科目学习，对于感觉困难的知识块，不应该回避，多安排一些时间，力争在假期中克服它。

　　三、总结归纳

　　寒假孩子应抓住机会全面梳理知识要点，找出薄弱环节，强攻弱项。同时，做题也要有反思、总结，了解题目考察的知识点、易错点是什么，这个过程就是能力提高的过程。

　　四、错误积累

　　积累错题是提高成绩的重要方法，孩子在积累题目的同时也要把错误的原因写上，隔段时间就看看，如果能够做到错题不再犯错，那么就能取得一个很好的成绩。

　　五、作业安排

　　作业可用来检验自己总结、复习的效果，每天都要做点。作业太多，你可以先解决基础题目，综合性很强的题目可后做。假期中每周应做一套完整的试卷，保持自己做题的状态。

　　六、身体调节

　　以前有句话叫做“身体是革命的本钱”，身体健康对做任何事情都是很重要的，在高考这件事上也是一样。因此，在孩子计划安排中，也要有充足的运动、休息时间。

　　寒假是孩子提高成绩的关键时期，充分利用假期，消除学习断层，才能一马当先，轻松“赢”考！ 
寒假怎么过 科学规划很重要

科学地计划寒假的日子，一定要考虑到孩子身、心、智的需要，多年从事心理健康教育工作的陈默老师有如下建议——

　　●最好每天睡到自然醒

　　●激发阅读兴趣最重要

　　●复习不在时间在效率

　　块状计划
　　有些家长喜欢预先作计划，规定孩子每天的作息时间。如果要作计划，建议以块状结构安排时间，而不应该是条状。块状是：把一天时间分成几个时间 段，如：上午学习时段，下午游戏活动时段，晚上娱乐时段；条状是：上一个小时干什么，下一个小时干什么。条状安排，实际上孩子是做不到的，又过于约束，不 利孩子的心理发展。

　　小学生大脑在发育中，睡眠尤其重要，冬季以养为主，寒假里最好每日睡到自然醒，早晨不要干扰孩子睡眠。

　　小学生正是阅读习惯养成的关键期，在完成了寒假作业后，要关注小学生的阅读，引导他们阅读，此时正是好时机，可以由他们自己选择读物，家长勿干涉，此时以激发阅读兴趣为最重要，读物内容次要。有阅读习惯的孩子，就有了自我教育的可能。

　　拾遗补缺
　　小学生寒假里不能缺少玩，只要是让孩子玩又疯又欢的活动，都有益。这是他们的心理需求，家长要给予满足，而不是压制。

　　初中生在完成寒假作业后，应该适当地补缺补差，，将上学期弱项练习中错误的地方归纳，或自己总结或请求帮助。

　　初中生应安排与同伴交往的时间。这个年龄段是同一性发展的关键期。同伴交往是他们确立自己发展中的身份社会因素，同伴价值此时达到最高点，直接影响将来的社会功能发展。

　　高中学生在寒假里可以选些平时想读又没有时间读的书，增加素养，提高鉴赏力和思考力。

　　初三、高三毕业班的学生一定会利用寒假的时间复习的，但要注意：不在时间而在效率，抓紧一天之中自己状态最好的时间里埋头学习，一旦疲惫就放手，然后去运动。

　　增强体质
　　对平时体质虚弱，特别是脾胃太过虚弱(极瘦)，心肺虚弱(太胖)的孩子，此时正是调养的好时机，家长可以领孩子去看看中医，服些调理性的中药，以期转弱为强，固本培元。

　　寒假是学生的假期，无论哪个年龄段的孩子都别忘了找些能让人看了哈哈大笑的电视节目，放松放松紧张了一学期的神经。

　　对于假期中想好好过把游戏机瘾的中学生，家长不要一味地拒绝，给予充分信任和理解，并请孩子自己定下打游戏时间，一个感受到被信任和尊重的中学生是会有控制力的。
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