
想以轻松休闲的方式了解迅猛发展中的中国科技，这

套图文并茂的科普书，是不错的选择。

《院士解锁中国科技》丛书

中国编辑学会
中国科普作家协会 主编

这是一套全面提升中

小学生科学素养的科普书，

“院士解锁中国科技”丛书

邀请我国 18位院士主笔创

作，内容涉及医药卫生、信

息、林草、环境、石油天然

气、航空、航天等领域，目前

已出版10册。

丛书每册均以问题形

式导入，内容既涵盖该领域

的基本概念及其常识，又包

括中国在此方面科技发展

的亮点、实力，展示出中国

科技的力量。每个篇章以

生动语言，故事化的叙述展

开，旨在通过聚焦我国科技

事业，营造浓厚科学文化氛

围，展现我国科技实力，培

养少年儿童学科学、爱科学

的兴趣，弘扬自立自强、不

断探索的科学精神，传承攻

坚克难的责任担当。

推荐理由：
丛书全方位展示各领

域的科学知识，170位科学家

的故事，170 个中国科技亮

点，营造浓厚的科学氛围，是

非常优秀的少儿科普读物。

这套书由院士主笔，多位顶

尖学者、科学家及研究人员

撰写，确保了全书内容的科

学性、知识性；语言生动有

趣，插图可爱，符合青少年

读者的阅读需求；从身边常

见事物引起话题，更能引起

读者兴趣；由问题入手讲解

知识，不说教，不枯燥。

单册介绍

《钢筋铁骨成大道》

本书为丛书的交通运

输卷，由邓文中院士主笔。

从读者日常生活中所见所

闻所用入手，优选出 17 个

专题，为读者详细地展现了

我国在交通运输方面取得

的科技成就。青藏铁路成

功通车如何令世人震惊？

世界排名第一的跨海大桥

港 珠 澳 大 桥 是 怎 么 建 成

的？怎么让造桥像“搭积

木”一样简单？中国高铁的

飞 速 发 展 有 什 么 样 的 奥

秘？这些专题中体现着我

国交通运输科学家们的科

学精神，他们怀抱着让中国

的交通运输造福人民、比肩

世界的梦想，锲而不舍、不

畏艰险，筚路蓝缕，让中国

的交通运输走向世界，创造

了一个又一个属于中国的

科技亮点。

《给“发烧”的地球降降温》

本册为环境分册，由中

国科学院朱永官院士担任

主笔。全书以 17个问题的

形式导入，体现环境科学领

域整体框架结构，内容既涵

盖环境领域的基本概念及

其常识，又包括中国在环境

科技方面发展的亮点、实

力，展示出中国科技的力

量，体现科学家精神。
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告别磨蹭 从做好时间管理开始
北京市丰台区第二中学心理教师 张 琨

制订目标计划

考生要长计划、短安排。开学

首月，考生需要给初三生活做出规

划，认真分析自己的学科现状，将

理想高中或中考成绩作为最终目

标；对目标进行细化拆分，设置具

体的知识掌握目标、能力提升目标

或答题方法目标，在长计划的基础

上也做出具体可操作的日常安排，

比如列出周安排表和日安排表。

科学分配时间尤为重要。初

三的学习重点在于夯实基础、查

缺补漏和跨越提升。所以，考生

无论对目标的设定，还是学科时

间的安排都需要重点突出，而并

非 均 衡 发 力 。 考 生 要 针 对 基 础

点、重点和薄弱点进行合理的时

间分配，进而实现花 20%的时间

达到 80%的效果。

掌握科学方法

考生可以学会使用时间管理

四象限法，每天把自己要做的事情

按照重要程度和紧迫程度进行排

序，做出分类。对于重要紧急的事

情，比如考试、测验等，考生尽量做

到即做即清，尽快解决；对于重要

不紧急的事情，比如复习和刷题，

规律计划，尽量留出黄金时间给要

事，投入专注，避免变成紧急事件；

而对于紧急不重要的事情，可以选

择用“2分钟工作法”或者尽量授权

给别人，避免精力的转移；最后对

于不紧急不重要的，比如玩手机，

可以选择尽量不做，避免对目标任

务的干扰。

考 生 要 学 会 利 用 碎 片 化 时

间。“每时每刻都明确自己要做什

么”是碎片化时间利用的关键。考

生在梳理一天的“时间拼图”过程

中会发现，重要的和常规的时间安

排后，仍然有很多平时忽视的时

间，比如起床后、课间、饭前饭后、

路上、睡觉前等。考生可利用这些

时间进行语文、英语等细碎知识点

的反复记忆。除了学习新知识，考

生也可以进行学习上的反思，比如

分析试卷，寻找失分点，做好标注，

查缺补漏。

考 生 要 尝 试 设 计 时 间 进 度

条。在学习的过程中，考生会发现

有些目标任务并非一个时间段能

完成，容易出现三天打鱼两天晒网

的情况，这时可以用时间进度条来

进行目标任务管理。比如，考生计

划一周完成10页知识专题练习，今

天完成1页，进度条就推进了10%，

这样可视化的方式可以帮助考生

看到自己离目标还有多远，促使自

己充满动力和冲劲。

提升行动效率

考生想要提升行动效率，有

很多方法。

考生可以尝试使用“5 分钟启

动法”。在有了目标的追求和有

效的时间管理方法后，很多考生

会发现自己仍存在拖延的情况。

这时，考生可以尝试 5 分钟法则，

5 分钟也许不太长，但对于现在不

应该做的事情，延迟 5 分钟再开

始吧；对于必须要做的事情，先开

始做 5 分钟。同时，考生可以对

短期目标再进行详细的拆分，比

如今天的 15 个单词任务，可以调

整 成 先 从 书 包 里 拿 出 书 和 单 词

本，然后先背 5 分钟单词，最后实

现任务目标。

考生可以专注“心流”体验。

“心流”是指我们在做某些事情

时，全神贯注、投入忘我的状态。

想要高效学习，我们需要保证学

习时间里高度专注，专注能够帮

助我们进入“心流”、深度思考和

快速掌握，达到思路流畅，成就感

增 强 ，充 满 能 量 和 满 足 感 的 效

果。如果想要专注，考生需要避

免不断被打扰和分心，排除干扰

源是非常必要的，比如喧闹的环

境、手机、零食、混乱的书桌等。

同时考生的目标和时间安排不仅

要清晰，还要有一些挑战性，以充

分调动积极性。

考生可记录学习时间，用以复

盘。先记录时间才能拥有时间，前

苏联科学家柳比歇夫坚持了 56 年

的时间可视化方法可以帮助我们

“看到时间”。考生可以随时记录

一天的时间安排，结束后进行复

盘分析，觉察今天一天做了什么，

今天任务的执行情况，哪些部分

可以进行改进，哪些部分效果明

显可以延续等，进而形成不断完

善的时间管理经验和行动。

疑问：如何让孩子在学校及家中做到合理安排时间，养成良好习惯？

答疑：孩子自我意识不断增

强，在行为表现上开始我行我

素。家长不妨和孩子共同探讨，

让孩子明确学习是必须的任务并

制订小目标。制订的小目标应容

易操作，能快速见效。家长要引

导孩子在学习习惯养成方面做好

课前预习，课上认真听讲，积极参

与，学会倾听他人观点；及时改正

作业错误，养成自己做作业、独立

思考的习惯；准备错题本，记录错

题，找出原因及时纠正。

疑问：孩子一遇到事情，被批评两句就会掉眼泪，我觉得孩子特别不自信，家长应该怎么帮助她？

答疑：这个年龄的孩子自尊

心比较强，作为家长要学会倾听，

等孩子心情平复下来，让孩子先

对事件做解读。家长要辅助分析

问题成因，是孩子自身原因，还是

家庭亲子关系原因等。同时家长

要学会赏识孩子的闪光点，鼓励

孩子大胆尝试，让孩子从成功的

喜悦中获得自信心。培养孩子自

信心的条件是让孩子不断地获得

成功的体验，家长可以帮孩子多

创造获得成功的机会。

本期答疑人：徐锡政 顺义区社区教育中心

教育笔谈教育笔谈 开卷有益开卷有益

进入初三，很多考生都感受到学习节奏的紧张，上课、作业、复习循环往复，但是依然

面临时间不够用、效率不够高的情况。其实，初三这一年，想要告别磨蹭，有条不紊地备战

中考，时间管理和学习规划非常重要。
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