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野十一冶假期看似很
长袁 但如果不 野精打细
算冶袁日子就会一晃而过袁
白白浪费 7天曰要是合理
安排袁 则能调整状态袁给
身心野充足电冶袁以更好的
状态投入到紧张的备考
中遥以下袁给考生支 3招袁
相信会对你们有所帮助遥

请父母监督

对于自控力不好的

考生袁野放假即放羊冶袁一
心只想睡觉尧玩乐遥 有的
考生虽然也想学习袁但管
不住自己遥改变这种状态
最好的办法就是请父母
帮忙监督遥考生可提前与
父母商量好假期安排袁服
从父母的管理袁请他们监
督完成遥为了提高完成学
习任务的动机袁还可以与
父母约定适当的奖励措
施袁以精神奖励为主遥

学习任务莫贪多

与平时在校学习不
同袁 假期以自主学习为
主遥 考生要根据实际情
况袁 个性化安排学习任
务尧节奏遥 安排时可本着
野改错尧夯实尧提高尧适度冶
的原则遥 具体来说袁先把
前一段作业尧测验中的错
题进行梳理袁分析出现错
误的原因袁有针对性地补

漏洞遥 在补漏的基础上袁
可进一步夯实知识袁提高
解题能力遥学有余力的考
生可预习或练习一些难
度更高的题目遥同时要注
意适度袁劳逸结合袁不要
给自己施加太大压力遥

预留机动时间

每个人的假期生活
不一样袁 有的考生要补
课袁有的考生要参加家庭

聚会袁还有的考生安排了
短期出游噎噎无论怎样
计划袁都要保证优先完成
重要的事情袁如院保质保
量写完作业再去聚会尧游
玩遥

另外袁 由于假期可
能会有临时外出尧 聚会
等袁 所以建议考生要留
出一天或半天的机动时
间袁 从容应对这些突发
情况遥

野十一冶七天备考精打细算
北京市第十七中学教师 席蓉蓉

1.升入高三后袁
学习压力明显增
大袁 终于盼来了
野十一冶假期袁小玮
想好好放松一下遥
他跟妈妈说院野好
不容易放个假袁我

要睡两天袁去奶奶家跟表弟玩儿一天袁
然后再写作业遥 往后估计没有能这样
放松的机会了遥这几天您别催我学习袁
也别唠叨我遥 冶可妈妈担心小玮这几天
会在睡觉尧聚会尧玩手机中度过袁不想
让他最后一天才急急忙忙补作业遥

2.小邱对升入高三后的学习成绩
不太满意袁想趁着野十一冶假期好好做
题尧补课遥她打算把书尧练习题尧卷子都
带回家袁准备这 7天野大干一场冶袁可又
怕自己坚持不了两天就感到疲惫遥

3.同样是高三生袁姗姗的安排和
他们不太一样遥学校给高三生安排了
三天的各科自主测试袁剩余时间姗姗
可以自主安排遥她想趁这个机会放松
一下遥 但和小玮不同袁她认为就算放
松也不能光休息袁要张弛有度遥 所以
先睡个小懒觉袁 每天 8点半起床袁晚
上 11点以前睡觉曰第一天写完作业曰
第二天把开学以来作业尧测验中的错
题认真订正尧分析曰第三天尧第四天
把知识点的漏洞补上袁 有时间的话袁
再看场电影或参加聚会遥姗姗的计划
既能调整身心袁又可提高学习效果遥

案例

在忙碌学习 1 个月
后袁有的考生期待在国庆
期间好好放松一下袁有的
考生想好好补课袁有的考
生想调整身心状态袁以迎
接后面更繁重的学习任
务遥对于高三生来说袁野十
一冶 假期是一个重要的
野充电站冶袁可缓解疲劳的
身心袁总结尧复习前面学
的知识袁为接下来的学习
和生活蓄力遥 但显然袁小

玮和小邱的假期安排不
太合理袁 一个太放松袁一
个太紧张遥出现这种情况
的原因主要有 3个院

第一袁 自控力不够袁
一放松就收不住遥

虽然高三生活已开
始 1 个月袁 但有的考生
还没有进入备考状态袁
不适应高强度的学习节
奏遥 像小玮一样袁一有假
期就想彻底放松遥 这类

考生往往自控力不够袁
如果没人监督袁 很可能
过度放松遥 野先玩儿够再
说冶袁 把学习抛到脑后袁
到开学前一天再熬夜补
作业袁 这样既不利于调
整身心袁 也不利于下阶
段学习遥

第二袁前期野积攒冶的
问题太多遥

高三生平时学习紧
张袁自主学习尧查漏补缺

的时间相对较少袁 所以
有的考生会把平时的问
题野攒冶起来袁留到周末
或假期集中解决遥 这类
考生对学习成绩有较高
的期待袁 希望通过自主
学习补上知识漏洞遥 这
样的学习态度很积极袁
需要鼓励遥 但学习重在
日常积累袁不能野一口吃
成个胖子冶遥 把所有问题
留在几天内解决袁 不仅

难以达到改错尧补差尧提
高的效果袁 还会在心里
产生畏难情绪袁 导致身
心疲惫遥

第三袁计划过细或过
粗袁难以执行遥

还有的考生虽然制
订了劳逸结合的计划袁但
因计划过于详细或过于
简单袁而出现执行难的情
况袁 使得计划成为 野摆
设冶袁毫无收获遥

分析

支招

揖编者按铱
自 2007年 叶国务院关于建立健全普通本科高校高等职业学校和中等职

业学校家庭经济困难学生资助政策体系的意见曳渊国发也2007页13号冤颁布以来
的十年间袁中央尧北京市有关部门密集出台相关资助政策措施袁已建立起覆盖
学前教育至研究生教育的学生资助政策体系袁从制度上保障了不让一个学生
因家庭经济困难而失学遥 北京市按照野政策导向明确尧财政加大投入尧经费合
理分担尧多元混合资助尧各方责任清晰冶的基本原则袁结合地方实际袁全面贯彻
落实国家新资助政策袁相继研究出台了一系列实施意见和管理办法遥

1援国家奖学金 国家奖学金由中央政府出资设立袁用于鼓励高校全日制本专科(含
高职尧第二学士学位)在校生中特别优秀的学生遥 奖励金额每生每年 8000元遥

2援国家励志奖学金 中央和北京市人民政府共同出资设立国家励志奖学金袁用于
奖励高校全日制本专科渊含高职尧第二学士学位冤在校生中品学兼优的家庭经济困难的
学生遥 国家励志奖学金资助面平均约占市属普通高校本专科渊含高职尧第二学士学位冤
在校学生总数的 3%袁每生每年 5000元遥 同一学年内袁申请国家励志奖学金的学生袁可
同时申请并获得北京市国家助学金袁但不能同时获得国家奖学金遥

3援国家助学金 中央和北京市人民政府共同出资设立高校国家助学金袁用于资助
高校全日制本专科在校生中的家庭经济困难学生遥 北京市国家助学金分为两等袁一等
国家助学金标准为每生每年 4500元曰二等国家助学金标准为每生每年 2300元遥 同一
学年内袁申请并获得北京市国家助学金的学生袁可同时申请并获得国家奖学金或国家
励志奖学金遥

4援国家助学贷款 国家助学贷款是政府主导袁金融机构向高校家庭经济困难学生
提供的信用助学贷款袁帮助学生解决在校期间的学习和生活费用遥 全日制普通本专科
学生渊含高职尧第二学士学位冤每人每年申请贷款额度不超过 8000元曰年度学费和住宿
费标准总和低于 8000元的袁贷款额度可按照学费和住宿费标准总和确定遥 国家助学贷
款利率执行中国人民银行同期公布的同档次基准利率袁不上浮遥 贷款学生在校期间的
国家助学贷款利息全部由财政支付袁毕业后的利息由借款人全额支付袁并按约定偿还
本金遥 按照学生申办地点及工作流程袁国家助学贷款分为校园地国家助学贷款与生源
地信用助学贷款两种模式遥

5援饮用水尧洗澡尧电话补助 北京市政府出资对北京地区高校渊包括中央部委属院
校冤家庭经济困难的大学生实施饮用水尧洗澡以及电话费的补助政策遥 补助标准为每生
每年饮用水补助 45元尧洗澡补助 80元尧电话费补助 60元遥

6援 服义务兵役学费补偿贷款代偿及学费资助 对应征入伍服义务兵役的高校学

生袁在入伍时对其在校期间缴纳的学费实行一次性补偿或获得的国家助学贷款实行代
偿曰应征入伍服义务兵役前正在高等学校就读的学生渊含按国家招生规定录取的高等
学校新生冤袁 服役期间按国家有关规定保留学籍或入学资格尧 退役后自愿复学或入学
的袁国家实行学费减免遥 学费补偿尧国家助学贷款代偿及学费减免标准为每人每年最高
不超过 8000元遥

7援退役士兵教育资助 对退役一年以上尧考入北京市市属全日制普通高等学校的
自主就业退役士兵袁根据本人申请袁由政府给予教育资助遥 学费资助标准袁本专科学生
每人每年最高不超过 8000元遥

8援边远山区基层单位学费补偿贷款代偿 为引导和鼓励北京市属高校毕业生面向

北京市边远山区基层单位就业袁对北京市市属全日制普通高校中生源地为北京地区的
应届毕业生渊定向尧委培以及在校期间已享受全免费的毕业生除外冤袁自愿到北京市边
远山区基层单位就业尧服务期达到 3年以上渊含 3年冤袁实施相应的学费补偿和国家助
学贷款代偿遥 补偿代偿金额根据毕业生在校期间每年实际缴纳的学费或获得的国家助
学贷款确定袁每人每年不超过 8000元遥 从学生毕业工作后第二年开始分年度代偿袁每
年代偿学费或国家助学贷款总额的 1/3袁三年代偿完毕遥

9援勤工助学 学生可在学校的组织下利用课余时间袁通过自己的劳动取得合法报
酬袁用于改善学习和生活条件遥 学生参加勤工助学不应当影响学业袁原则上每周不超过
8小时袁每月不超过 40小时遥 校内固定岗位按月计酬袁以每月 40个工时的酬金原则上
不低于北京市政府或有关部门制定的最低工资标准和居民最低生活保障标准为计酬

基准袁可适当上下浮动遥校内临时岗位按小时计酬遥每小时酬金可参照北京市政府或有
关部门规定的最低小时工资标准合理确定遥 校外勤工助学酬金标准不应低于北京市最
低工资标准袁由用人单位尧学校与学生协商确定袁并写入聘用协议遥

10援高等教育新生入学救助 救助对象为享受北京市城乡居民最低生活保障尧低收入
救助的家庭和享受生活困难补助的重残人家庭中袁当年参加全国普通高等教育入学考试尧
在本市高等教育招生计划内尧经北京教育考试院高等学校招生办公室正式录取尧考入普通
高等学校接受全日制本科尧专科或高等职业教育的学生袁可申请享受一次性救助遥救助标准
为当年一次性最多救助 4500元袁学费低于上述救助标准的袁按实际发生金额救助遥

11援新生野绿色通道冶 高校在新生入学时袁对家庭经济困难的新生开通野绿色通
道冶袁即对被录取入学尧无法缴纳学费的家庭经济困难的新生袁学校一律先办理入学手
续袁然后再根据核实后的情况袁分别采取不同办法予以资助遥

12援10%学费提取 北京市规定高校每年必须从学费收入中足额提取 10%的经费袁
用于学费减免尧国家助学贷款风险补偿尧勤工助学尧校内无息借款尧校内奖助学金和特
殊困难补助等方面的开支遥

家庭困难不用愁 学生资助来解忧
要要要北京市本专科教育阶段学生资助政策


