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学 生 具 备 了 优 秀 的 学 习 品

质，别说一星期小长假后，就是近

两个月的暑假后恢复学习状态也

不是问题。优秀的品质并非与生

俱来，而是通过后天培养逐渐形

成。家校共育营造良好的学习氛

围，有意识地长期培养学生独立

理解、快速记忆、举一反三、勤学

好问、专心治学、持之以恒等优秀

品质。学习中、生活中遇见现象

多问问题，多思考，求甚解，同时

老师和家长多给学生提供深入理

解、表达展示的机会；引领学生做

事、做学问从小事做起，长期坚

持，如每日限时完成作业、阶段改

错、广泛阅读等。

特别是高三年级学生，阶段

考 试 后 需 要 做 好 自 我 总 结 和 反

思。跟着老师复习备考，扎实规

划好每一天。复习的基本任务在

课上完成，理解基础知识并掌握，

利用作业练习进行检验并熟练应

用的同时巩固提高。各学科的学

习一定要有计划性，做到复习后

的知识扎实，练习作业做到做后

满分，阶段测试做到考后满分，自

己的复习从基础到作业到检测闭

环落实。薄弱科目需要额外下功

夫的，先分析薄弱部分，做出长期

计划，每日完成一部分，坚持，日

积月累，定能实现飞跃。

静下心来，心无旁骛，一步一

个脚印扎实前行。学生、老师、家

长一起探索做，经常做，坚持做，有

效率，在正确的时间做正确的事。

好的休息是一剂缓冲剂，让学

习效率事半功倍；但不懂得如何休

息，甚至在休息时间无节制地挥霍

自己身心将会是学习乃至生活道

路上的绊脚石。休息也是一种智

慧，会休息才能更会学习，劳逸结

合，才能有更规律的生活。高三，

相信同学们定能不断攀登知识的

高峰，完善自我，为未来的发展奠

定基础。

会学习会休息 杜绝“节后综合征”
北京市东直门中学教学副校长 袁丽秋

十一小长假的放松、调整告一段落，各学科也已经进行了阶段性测试。假期之后的不适应、毕业年级的复习压力、知识学习

的综合性难度，这些困难在小长假过后随着同学们走进校园显现出来。无精打采、效率低下、甚至昼夜颠倒，这些“节后综合征”

如何杜绝？如何才能尽快适应假期过后的校园生活？怎样才可以迅速恢复学习状态呢？

稳定心态是学生身心健康

的基础，是做好自身能量管理

的前提，也是尽快适应校园生

活迅速恢复学习状态的必经之

路。对自己科学定位，明确自

己的发展目标，提前做好设计，

清楚实现目标的途径、方法和

策略，相信付出一定有收获。

每一位同学通过一个多月的学

习都真实感受到了自己巨大的

学习潜力和提升空间，我们已

经走进了知识的殿堂，从读不

懂到读懂，从读懂不能解决问

题到读懂解决问题不规范……

需要一步一个台阶地攀登，从

读懂问题到能解答再到答题规

范，随着学习的深入还有很长

很艰难的路要走。不赶不抢、

踏实落实，高三学生重要的是关

注实现自我提升、自我发展和自

我增值，始终保持积极乐观。

提高效率，规律作息。小

长假会让很多学生的作息时间

与上学时不同，调整作息时间

是学生恢复学习状态的第一件

具体任务，一定要强迫自己早

睡。一些高三生可能会说，事

情很多还没有做完呢，如何早

睡？这里就涉及到效率问题，

需要惜时如金，规划清晰，提前

规划做好每件事的时间，提高

做事效率，节后第一件事就是

要调整作息时间，即便有一些

任务没有完成也要先把握好重

点——规律作息。这样才能精

神百倍地参与后续课堂学习，

提高课堂学习效果，提升自己

的思维能力，形成良性循环，这

样学习效率自然就提高了，学

习状态也就恢复了。

家校合作唤醒主观能动性——
独立思考 自我驱动

唤醒学生的主观能动性，

认识到学习是自己的课题，是

自己的任务，这是快速恢复学

习状态的重中之重。教师利用

一切机会激发学生的学习兴

趣，课堂上用有价值的问题引

领，适时地鼓励激励，作为“引

路人”“陪伴者”带领学生进入

知识的海洋遨游，使学生在学

习过程中不断产生成就感，愿

意积极主动参与学习。家长通

过与孩子的面对面沟通、实际

案例交流、外出实践活动等同

老师一起让学生认识到学习能

够让自己看到更广阔的世界，

让自己能够承担起更大的社会

责任。学生认知在不断发展中

清晰：青春的抱负就是完成未

来交给今天的使命，努力耕耘，

在不知不觉中塑造优秀的自

己，从系统的知识学习，到灵活

运用知识解决实际问题，到培

养新的看问题的思路、角度和

方法，再到独立思考，有自己的

观点和认识……不仅仅在学习

上，在生活中也如是。

学生自身加强能量管理——
规律作息 高效做事

共同努力培养优秀的学习品质——勤学好问 持之以恒

北京市东直门中学学生课间在讨论习题。 本报通讯员 崔全山 摄
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