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怎样帮助孩子克服拖
延袁提高学习效率呢钥

第一袁父母要雷厉风
行袁说到做到遥 要求孩子
做到的 袁 父母首先要在
一定时间内做到 袁 并且
要坚持做 遥 这样不仅给
孩子树立了榜样 袁 在督
促提醒孩子时 袁 也更有
底气遥

第二袁帮助孩子养成克
服分心尧 抗拒诱惑的好习
惯遥 说得直白一点袁就是要
求孩子对自己野狠冶一点袁学
习时定好闹钟袁 将网络关
闭袁手机收起遥 在一个时间
段内专时专用袁 注意力集
中遥

第三袁对一些重要但不
紧急的学习任务袁将截止日

期人为提前遥这样可以帮助
孩子缓解焦虑袁也有助于及
时完成任务遥

第四袁 对于自己不喜
欢尧 不感兴趣的学习任务袁
安排在心情愉快时去做遥也
可安排在喜欢的科目之前
做袁或在完成后给自己一些
小奖励遥

第五袁 学习中间需要

休息时袁 可以听音乐尧闭
目养神尧远眺等遥 但不要
浏览网站 尧 回复手机信
息尧看小说尧打游戏等袁这
些活动很容易分散人的
注意力袁不是野看一会儿冶
就可以结束的遥 很多人都
是在野就看一会儿冶野再玩
儿一下冶的反复循环中把
时间消磨掉的遥

克服拖延提高效率攻略
北京市第二中学心理学博士 郭俊彬

升入高三后袁小杰
的父母时时感到高考
的脚步日益临近袁这让
他们比往日更加关心
小杰的复习状态遥刚刚
过去的小长假里袁他们
发现小杰一连好几天
都在拖延袁一项作业磨
蹭很长时间都没写完袁
要不就是回复微信尧吃
零食等袁 精力不集中遥
他们又联想到老师最
近提到野小杰上自习效
率不高袁发呆和打瞌睡
是常有的事遥不少同学
利用自习能把作业全
部完成袁回家自己拓展
安排遥而小杰的作业只
能完成一半遥 冶想到这
儿袁父母觉得小杰浪费
了大把时间袁决定跟他
好好谈谈学习效率的
问题遥没想到小杰很不
耐烦院野你们就别管了袁
让我自己安排吧浴 冶父
母尴尬又无奈遥

孩子拖拉磨蹭的习惯
的确令人头疼袁 若分析其
成因袁大致有以下 4 方面院
第一袁 父母自身效率不够
高袁 孩子缺乏学习效仿的
榜样遥 有不少父母回到家
玩手机尧看电视袁跟孩子的

交流少遥偶尔心血来潮渊主
要是孩子考得不理想时冤
才会检查孩子的作业或卷
子袁坚持下来的并不多遥孩
子因此暗中模仿父母袁一
时兴起做一做袁 热度一过
就撂在一边遥疑点尧漏洞积

攒得多了袁便因缺口太多
而失去信心袁不愿持之以
恒袁追赶补漏遥 第二袁没有
养成 野今日事今日毕冶的
好习惯袁总是到了期限前
夕才急抱佛脚袁任务堆积
过多袁最终失去信心遥 第

三 袁 对某些科作业有反
感 尧畏难情绪 袁迟迟不愿
意开始做遥 第四袁做的过
程中思维卡壳袁想先干点
别的转移注意力袁结果一
去不复返袁等到再回来时
已经过去很长时间遥

分析

建议案

例

1.国家助学金 用于资助在国家批准设立尧实施普通高中学历教育的
全日制普通高中学校和完全中学的高中部尧 特殊教育学校高中阶段就读袁
具有本市正式注册学籍袁符合国务院扶贫办发布的叶扶贫开发建档立卡工
作方案曳相关规定袁在全国扶贫开发信息系统中建立电子信息档案袁持有
叶扶贫手册曳的普通高中学生曰持有民政部门确认并核发的叶北京市城市渊农
村冤 居民最低生活保障金领取证曳叶北京市城市居民生活困难补助金领取
证曳和叶北京市低收入家庭救助证曳的城乡低保家庭经济困难学生曰革命烈
士子女尧孤儿等享受社会优抚待遇家庭高中阶段学生遥 资助标准为每生每
月 200元袁每年按 10个月计发曰家庭无经济来源的革命烈士子女尧孤儿按
12个月计发袁用于享受政策学生学习和生活支出遥

2.宏志奖学金 为巩固我市普及高中阶段教育成果袁支持尧鼓励家庭贫困
的普通高中在校生勤奋学习袁全面发展袁成为品学兼优的合格人才袁北京市设
立野北京市普通高中宏志奖学金冶遥 每生奖励 2000元袁免交获奖当年学费遥

3.减免学费尧住宿费 享受国家助学金的学生免交学杂费袁住宿生免住
宿费遥 除享受国家助学金以外袁家庭发生临时经济困难的学生还可享受减
免学费遥减免学费的条件由所在学校结合本地区实际经济发展情况和居住
地区生活水平确定袁并予以公示遥

4. 学校资助 普通高中学校将不超过当年学费收入 5%的经费用于减
免家庭发生临时经济困难的学生学费尧设立校内奖助学金等政策补助遥

5.社会资助 积极引导和鼓励企业尧社会团体及个人等面向普通高中
设立奖学金尧助学金遥
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普通高中教育是学生个性形成尧能力培养尧自主发展的关键时期袁对
于提高国民素质和培养创新人才具有特殊意义遥 为切实解决普通高中家
庭经济困难学生的就学问题袁加快普及高中阶段教育步伐袁从 2010年起袁
北京市开始建立以政府为主导袁国家助学金为主体袁学费尧住宿费减免等
为补充袁社会力量积极参与的普通高中家庭经济困难学生资助政策体系遥

家庭困难不用愁 学生资助来解忧
要要要北京市普通高中教育阶段学生资助政策


