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老师把同学们的心理状态大概

分为：放飞自我型（抱有人生几何，及

时行乐的观念）、焦虑紧张型（对未知

的事情容易焦虑，不够自信）、被动摆

烂型（自主管理的意识和能力欠缺，

家长相对强势）。

放飞自我型

这类学生要做好科学合理的假期

规划并努力付诸实践，用规划来帮助

自己的三个脑区都得到恰当的练习与

满足。建议学生和家人进行沟通，共

同做好家庭假期规划，把学习、休息以

及休闲娱乐等事宜都安排好，并且互

相监督和鼓励，做得好的要有效奖励

（可以是物质层面的，也可以是精神层

面的）。学生可把目标和奖励贴在显

眼位置，当控制不住自己时，看一看、

想一想。规划的制订要切合实际，先

对学生目前的实际情况进行反思分

析，比如学习状况、身体状况、家庭环

境等。然后注意行动计划要劳逸结

合，具体明确，具有一定弹性，先做重

要的事情并将其安排在精力充沛的时

间段。比如，同学A分析自己物理、化

学学得不太好，于是他在精力充沛的

时间段除了完成老师布置的作业外，

还安排了物理、化学两科的学科知识

梳理和查漏补缺；另外，自己前一个月

睡眠不足，因此他安排了充足的休息

时间。此外，他还与家人共同策划了

一天的出游计划。

焦虑紧张型

容易焦虑的同学在做假期规划

时更要注意劳逸结合，规划里除了常

规的学习、运动、睡眠、出游外，要着

重注意分配各科目学习的时间和学

习过程中的适度放松，加强情绪调适

与放松训练。在焦虑紧张时，不妨做

一下深呼吸，将注意力完全聚焦在呼

吸上，并在心里默念数数，缓缓吸气

时数一，缓缓呼气时数二，循环往复，

直到放松平静。学生可以每天抽空

做几分钟的冥想或正念练习，长期坚

持下去，能够帮助自己把注意力放到

当下，学会享受当下，提高做事效率，

也就是达到“专注地学、痛快地玩”。

被动摆烂型

这个类型的学生可能是由于一

直以来家庭包办控制得太多，自主

管理的意识与能力没有得到训练和

提高。改善这个问题需要家长同时

做出改变，试着相信孩子，逐渐学着

对孩子放手，同时不要只盯着学习

成绩这个结果。学生可以利用假期

的机会与家长进行良好的沟通，勇

敢提出自己的感受与想法，尝试与

家长共同做主制订科学合理的假期

计划并努力实现；同时告诉家长多

看到自己做到的部分，不要总盯着

自己没做到的部分。当看到孩子确

实能自己完成一些事情时，家长也

要多鼓励，把更多的自主权还给孩

子。这类学生也要从自身出发，学

会约束和管理自己的学习和生活，

可以按照计划逐项完成，完成后给

自己一点鼓励和奖励，长此以往形

成习惯，变被动为主动。

“十一”小长假来临，相信

初三生经过一个月紧张的学

习后非常期盼这个假期。先

来听听同学们的心声吧：“累

死我了！终于可以好好睡个

懒觉了！”“赶紧趁机好好玩

玩，再不玩后面更没时间玩

了。”“再开学就要阶段测试

了，好焦虑！我得趁这个假期

把 自 己 的 薄 弱 科 目 好 好 补

补。”“这个假期已经被爸妈的

学习任务安排得满满的，太烦

人了，啥也不想干！”

“十一”假期的安排需

要把握好度，遵循适度原

则。高媛建议，考生既要有

足够的休息，又要保持良好

的初三学习状态。各科目

间也需要平衡时间，优势学

科与不擅长的科目都需要

合理规划。不能因为某一

学科对自己来说难度较大

就把时间全部投入，也不能

因为自己某些学科有优势

就不断挑战而忽视了其他

知识内容的学习。

从学习时间上看，一日

之计在于晨，早晨是非常宝

贵的学习时段。这个时段

是学生查缺补漏、调整状态

的好机会，如果利用不佳也

可能会打乱学习节奏、影响

学习习惯。

由于每个人的学习特

点和认知方式不同，考生可

从自身情况出发，制订每日

的学习时间安排。例如，可

以按日常早起的时间，7 时

至 8 时 30 分安排学习内容，

这样到 8 时 30 分左右可以

和父母一起吃早饭；也可选

择 8 时至 9 时 30 分进行学

习，学习时长在 1.5个小时，

与学考各科目平均考试时

长相契合，有利于培养学生

长时间专注学习的能力。

当然，学习期间考生要注意

每40分钟让眼睛休息一下，

远眺和做眼保健操。午餐

后，考生要注意午休，午休

时间控制在 30 分钟最佳。

下午的时间可以按每 1.5 个

小时一个阶段进行学习安

排，在适应考试时间的同时

锻炼自己的专注力。

1.5个小时为一阶段安排学习

“十一”假期的学习安

排是“因人而异”的。高媛

提醒考生，每个人都要从自

己的情况出发去安排学习

内容，在完成课内作业后，

根据自己的学习程度提升

相应的学习能力。

不少学校在“双减”背景

下的假期作业更突显个性

化。以北京工业大学实验学

校的作业为例，教师布置一

部分“超市式”作业，学生可

根据自己的需求和水平，完

成其中相应的作业，不必求

全。完成“超市式”作业时，

学生要学会选择，写适合自

己的作业，减少机械记忆负

担，加强高阶思维培养。

基础较好的学生，可以

尝试利用假期充足的时间

进行日常学习中重难点试

题的练习。要注意时间安

排，考生可以提前将想练习

的内容计算出在具体科目

考试中所需要的时间，并且

写在题目边上，定好闹钟提

示自己做题时长。核心素

养导向的学考强调对学生

综合实践能力的考查，强调

考查学生综合运用学科知

识解决实际问题的能力。

基于此，高媛建议学有余力

的学生可以利用长时段的

假期，仿照中考实践类试题

设置，自己设计并完成一种

综合实践活动作业，完成后

写一写反思。

基础较弱的学生，可以

利用假期对需要记和背的

内容进行强化记忆，对于计

算等基础性练习进行重复

性巩固。

制订个体学习计划

初三第一学期首先将

迎来的重要考试就是 12 月

的英语听说机考。担任初

三英语学科教学工作的高

媛介绍，能够拿到 40 分满

分对初三生后续备考及心

理 上 具 有 很 大 的 激 励 作

用，也能让复习备考从精

力到时间安排上有更多的

选择。

因此，在听说机考备考

的黄金阶段，考生可以每天

坚持跟读朗读，每周进行 2

至 3 次的模拟练习。对于

听说练习中的错题，考生要

和对笔试一样去记录和积

累。尤其是对听说试题的

原文，在做过听力后，考生

要去朗读，利用多重感官协

同复现听力文本，去反思自

己出现错误的原因，分析做

题策略。朗读的内容也可

以和自己喜欢阅读的书目

相结合，可以分角色有情境

地朗读。考生可以把“十

一”假期经历做成英文绘

本，记录下初三这段特别的

日子，还可以把其他假期活

动如看过的电影等用英文

介绍出来。

做一本英语绘本记录假期

小长假怎么过 一线老师这么说

学习篇学习篇：：

平衡各科学习时间
本报记者 孙梦莹

小长假该如何安排学习时间？不同基础的学生如何学？

在学业层面如何利用好7天假期？记者就此采访了曾获评北京

市学生喜爱的班主任荣誉的北京工业大学实验学校初三年级

班主任高媛。高媛老师表示，“十一”假期的学习需要合理规

划，因人而异，制订个体学习计划，劳逸结合。

心理篇心理篇：：

弄清状态 精准施策
北京市京源学校 仇光霞

居家锻炼不同于在学校操场进行锻

炼，受场地、器材的限制，学生在运动前要

确保安全。这个安全主要包括周围环境

安全和锻炼过程安全。

周围环境安全主要指在进行锻炼时

外部环境的安全。学生最好选择空旷、

软硬适中的户外场地，如因特殊情况无

法进行户外锻炼，居家锻炼时也要保证

在自身前后、左右、上下各个方向 2 米内

无障碍物或尖锐物品，避免意外伤害事

件的发生。另外，学生在锻炼时要选择

合适的运动鞋和服装，不光脚或穿拖鞋

锻炼。

锻炼过程安全主要指学生选择合适

的锻炼时间、锻炼前充分热身、锻炼中量

力而行以及锻炼后放松拉伸。

首先，选择合适的锻炼时间。要注意

确保良好的身体状态，不带病进行锻炼；

也不在饥饿或饭后即刻进行锻炼，尽量在

饭后1.5至2个小时后再进行体育锻炼。

其次，锻炼前要充分热身。天气渐

凉，锻炼时肌肉的激活很重要。跳过热身

环节直接进行正式内容的练习很有可能

出现肌肉拉伤等意外情况，所以在正式锻

炼前一定要热身，可以采用慢跑或徒手操

等方式进行，以身体微微出汗为宜。

另外，锻炼过程中要量力而行。运动

量要根据自身情况灵活调整。如果身体

感到不适及时休息，待状态恢复后再锻

炼。同时，尽可能在家长或朋友的陪伴、

鼓励和辅助下进行锻炼。

最后，锻炼结束后要充分拉伸放松。

这一方面可以缓解肌肉疲劳，另一方面也

可减少乳酸堆积，为下次锻炼做好准备。

类型

准备
活动
内容

正式
练习
内容

拉伸
放松
内容

热身内容

速度素质

耐力素质

力量
项目

球类

柔韧素质

放松活动

上肢

腰腹

下肢

项目

慢跑+头部运动、肩部运动、腰部运
动、腿部运动、踝关节运动（充分热身，
防止受伤）、拉伸肌肉，尤其是篮球等
器械运动应充分活动相应关节

30米×4折返跑、50米/100米/200米
冲刺跑

长跑2000米、游泳800米、跳绳500次

俯卧撑、引体向上、直臂支撑

仰卧起坐、小燕飞、平板支撑

原地双脚跳、立定跳远、蛙跳、收腹跳

篮球、排球、足球

正/侧压腿、正踢腿、侧踢腿、仆步压
腿、弓步压腿、坐位体前屈

拉伸上下肢、揉捏肌肉放松

运动量

由上到下，循序渐进，运动前
进行，完成后微微出汗为宜

任选其一，完成3-5组

三选一，1-2组

任选一个 30 次或坚持 1 分
钟，2-3组

任选一个各60次或坚持1分
钟，2-3组

任选一项做50个，2-3组

任选一项，练习球感、运球、
控球，15-20分钟

各 1 分钟（可融入到热身/放
松板块）

运动完进行

根据自身实际情况，学生可在下表

中选择锻炼项目完成相应的练习，也可

根据自身体能情况调整运动量，以保持

良好的身体状态。希望同学们都能在

运动过程中不断挑战、不断超越，成为

更优秀的自己！

小长假对初三生来说是

一个休息调整、自我提升的好

机会。为维持良好的身体和

学习状态，学生在假期要保持

规律的学习和锻炼习惯。每

天在学习之余锻炼 1至 2个小

时，既能避免久坐，也能适当

缓解眼睛疲劳。此外，规律运

动不仅能提升心肺功能，还能

促进综合素质的发展。

锻炼篇锻炼篇：：

运动安全摆在第一位
北京市第十九中学 王 雪

锻炼项目参考

锻炼安全提示
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