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刚刚结束的寒假，有的学生完全处于放松状态，有的只是象征性地完成老师留的作业，有的学生则保持和
上学一样的作息，但有的学生却比上学时候还忙。寒假脱离了学校和老师，是完全属于学生的时间。具体每天
做什么，怎么安排，完全由自己决定。一起去看看他们的自律寒假，你给自己的寒假打几分？

可能大家有一个疑问，同样是学习，为什
么假期是提分或者拉分的关键时期呢？青岛
实验高中教务处主任范鑫表示，大家平时的
学习都是阶段性的，每天学习一定的知识，虽
然在一定的时间内能够学完所有的知识，但
是这样的学习缺乏综合性和整体性。另外，
平时的学习主要是跟着老师的节奏，但是老
师的节奏不一定适合所有的学生，学生还需
要时间按照自己的规划进行学习。

假期的到来意味着这学期的学习告一段
落，同学们完成了所有知识的学习。但是，对
于一部分学生来说，知识的掌握只是停留于
表面，或者前面的知识已经有所遗忘，所以，
正好可以利用假期对所有知识进行系统地复

习和整合。学习的重要时期不只有寒假，暑
假一样重要。正常情况下，寒假时间一个月
左右，但是暑假却有差不多两个月的时间。
这两个假期之所以适合学习，主要原因就在
于时间长，而且相对集中，大家可以根据自己
的学习情况，制定适合自己的学习计划。在
完成老师规定任务的基础上，有效落实自己
的规划。

利用假期时间给自己制定学习计划，能
带来哪些具体的收获？除了学生本身能够体
会到外，作为老师，更能清晰看到学生的进步
和改变。青岛三十七中大队辅导员单如一表
示：“不同的学生应该找到适合自己的学习方
法，对于学习能力强的学生，只学习眼前的知

识，肯定是不够的，所以需要把帮助、引导学生打开
学习思路，找到更能帮助自己提高的学习方法。”据
了解，自三十七中加入青岛九中礼贤教育集团以
来，在礼贤教育文化的影响下，倡导注重学生学习
过程，帮助学生养成贯通式学习习惯。“近几年，类
似清华少年班的选拔模式也让我们看到知识贯通
的重要性。”单如一表示，学校通过将假期作业分
层，以德育、文化课等形式，引导学生利用假期时
间，为自己制定学习规划的方法，让学生抓住假期
时间养成学习自律的习惯，串联知识点，为开学后
快速进入状态，有十分明显的成效。

刚
刚
过
去
的
寒
假
，你
给
自
己
打
几
分
？

培
养
自
律
生
活
习
惯

养
成
﹃
贯
通
式
﹄
学
习
方
法

每
个
人
都
会
有
不
同
的
收
获

十几岁的年纪，正是追求
自由成长的阶段。而“自律者
自 由 ”，对 于 青 岛 实 验 高 中
2022 级物理强基班周桂翰同
学来说，刚刚过去的寒假时
光，他过得一点不潦草，而是
为自己制定了一份详细的学
习计划。这份计划表细分到
每一个时间段具体要做什么
事，要学习什么内容，不仅有
文化课学习，还包含了体育锻
炼和个人技能培养，内容丰
富，流程细致，安排紧凑，一张
学习计划表，把寒假的每一天
都安排得“明明白白”。

“马上就要上高二了，学
习会越来越紧张，要提前为高考冲刺做准备。”虽然目前的周桂翰正
上高一，但他早早便开始为高二、高三的学习做规划。“孩子现在放寒
假了，但感觉比上学时候还要忙。上学的时候，每天只需要完成老师
留的作业。但是现在放寒假了，每天需要写作业，复习，刷题，还要预
习高二所学的课本内容，每天从早学到晚，感觉孩子每天有做不完的
事。”谈起周桂翰的寒假安排，他的父母告诉记者，其实在假期时间为
自己打造一份学习时间表，自周桂翰刚初一便养成了这个好习惯。

“孩子刚上初一时，就尝到了提前学习的‘甜头’。”周桂翰的父母回忆
道，周桂翰从小学起就开始学习初中知识，六年级学完了初中大部分
物理课程。一升入初一，就开始学习高中的物理课程。虽然选择了
超前学习，但孩子的考试成绩一样没有落下。有了提前预习的好习
惯，周桂翰对新知识点有了概念性的认知，不仅理解起来更轻松，还
达到了事半功倍的巩固效果。

翻开周桂翰的寒假学习时间表，记者看到，他不仅每天需要完成
各科老师留的每日任务，他还自己制定了假期复习和预习计划，如：
复习计划是6点半起床，7点半至11点半做数学、英语试卷；下午一点
半到四点半，做化学和生物试卷，晚上7点到7点半看新闻联播，八点
到10点半，将上午所做的四科试卷进行梳理总结，查缺补漏。而预习
计划，则是提前备好高二上学期的各科课本和知识点解读资料，每天
上午7点半至11点半，进行两个科目的课程学习，有时候还会添加网
课解读。

“有时候也想‘犯懒’，想给自己放一天假，但是如果今天的计划
没有跟进，明天的学习内容就会增多，时间久了会越积越多，所以每
天都告诫自己一定要坚持当日事当日毕。”周桂翰说，制定学习计划
之后，为了提醒自己自律，他会将它打印出来贴在最显眼的位置，每
天要约束自己按计划进行学习。当然计划要做到有张有弛，劳逸结
合，在王家林的学习计划中，还有体育锻炼和帮助父母做家务以及练
字等安排，“学习计划不需要一味地埋头学习，也不能在假期里一味
地放飞自我。”周桂翰说。

预习可以让学生提
前了解即将学习的内容，
知晓学习重点、难点、困
惑在哪里。这样在学习
的过程中就能有针对性
地去听课、去解决那些预
习中遇到的难点。

赵奕帆是青岛第三
十七中学初二 5 班的一
名学生，同时也是班级的
班长和学校学生会体育
部部长，她向记者分享了
自己的寒假安排。赵奕
帆告诉记者，寒假期间她
平均每天会有五六个小
时的时间放在学习上，完
成学校老师布置的作业是最基本的内容，除此之外，她还要
求自己每天拿出时间，预习下个学期的知识，并复习已经学
过的地理和生物内容，为即将到来的会考做准备。虽然赵奕
帆现在才初二，但她在寒假已经开始尝试学习高中知识，赵
奕帆说：“提前学习高中的知识一方面是提前为自招做准备；
另一方面，学习一些高中的数学和物理内容可以打开思维，
拓宽自己的知识面。”高中的知识对于初二的学生来说总归
是有些晦涩，赵奕帆说她主要是靠自己查找一些资料，有实
在看不懂的问题，也会问老师，家长也会帮忙辅导一些。

学习之余，赵奕帆的兴趣爱好也非常丰富，篮球、合唱、尤
克里里等，都丰富了赵奕欢的寒假生活。学校的艺术实践作
业，要求赵奕帆每天进行两个小时的尤克里里练习，但是赵奕
帆从来不将这两个小时视作是任务或负担，相反，她将其视为
自己的爱好，每天的练习使她的弹奏技术越来越熟练，满足感
和成就感越来越强。此外，赵奕帆还每天坚持跑步和篮球的
练习，她是学校篮球队的主力，之前打小前锋，现在是中锋，她
在寒假期间也经常练习运球技术，尽量保证自己不要生疏，
希望新学期有机会和其他队员在比赛中取得成绩。

当被问到在寒假中的收获时，赵奕帆说，她就是做了很
多自己想做的事，觉得过得很充实，对她来说，寒假最重要的
就是安排好自己的时间，因为兴趣爱好丰富，学习的任务也
重，所以列好自己的寒假规划，按照计划一步步地完成，不仅
可以有序地做更多事，也会带来更多成就感，形成良性的循
环。

随着开学日的到来，寒假已然结束，寒假究竟过得如何，
新学期的表现会带来答案。赵奕帆告诉记者，她现在的年级
排名在十名左右，希望新的学期能够考进年级前三，稳定在
前五，为了这个目标，她会继续努力。

提前预习 掌握未来两年新课
赵奕帆 青岛第三十七中学初二（5）班

学习计划表 把假期安排明明白白
周桂翰 青岛实验高中2022级物理强基班
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老师说：养成“贯通”式学习


