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再好的计划都要靠行动去落
实，因此寒假规划的制定要量力而
为，也要孩子自己充分参与。崂山
区第二实验小学五年级的“小小阅
读推广者”戚永蓄说，他最喜欢假期
可以在无穷无尽的书海里畅游，所
以希望父母多给他买一些有趣的
书。青岛市实验小学五年级的王雨
杨从小立志学习高科技技能，对机
械、电子、人工智能等领域有浓厚的
兴趣，他的假期有着丰富的科技竞
赛培训和活动，“我还喜欢跆拳道、
轮滑等运动，所以寒假想充分在这
些方面提升和锻炼。”王雨杨说。

同样，中学生的寒假计划也有
了自主制定的能力和意愿，家长只
需要帮忙监督。青岛启元学校教师
李渊建议，学生们可以主动与老师
和家长沟通商量，共同制定出“有
序、有趣又有意义”的寒假计划。在
这个过程当中，可以参考三个“三分
之一”的时间安排：第一个“三分之
一”是自己用来每天完成学科作业
的时间，包括朗读、背诵、阅读、习

作、计算练习等；第二个“三分之一”
可以用来按照学校的体育锻炼指
导，每天运动，同时参与家庭劳动、
生活实践等；还有一个“三分之一”
的时间，则可以自主安排，根据自己
的兴趣爱好去做一些期待已久的事
情。在这个过程中，家长们要学会
适当留白、大胆放手。这样才能让
孩子们逐步懂得如何去科学管理假
期时间。

在假期安排阅读时间上，老师
们尤其提出可以多读几本有价值的
书，充实自己的文化底蕴，扩展自己
的阅读量，初中阶段课外阅读总量
不少于300万字。初中生、高中生还
可以积极参与志愿服务实践或开展
社会调查活动，通过服务社会，让自
己成为关心社会、关心生态、关心发
展的一员。总体而言，寒假养成珍
惜时间的良好习惯，做到劳逸结合，
张弛有度，规划好每一天的学习生
活，享受完成一个个目标任务的成
就感，在假期过后相信会让小伙伴
们刮目相看。
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盼望着，盼望着，对于岛城中小学生来说，寒假终
于临近了！在一个学期的充实校园生活之后，你的寒
假想要怎样度过？放飞自我、以玩为主？还是劳逸结
合、持续充电？话说“寒假不规划，开学差距大”，对于
即将到来的寒假，学校有期待，家长有要求，孩子自己
可能也有心愿。那究竟应该怎么规划，合理安排生活
和学习？不妨一起集思广益。

相关链接 “美好寒假”需要多向奔赴

寒假在即，各地教育部门陆续
发出通知，确保学生过一个安全、健
康的“美好寒假”。各级各类学校也
纷纷采取措施，从上好本学期“最后
一课”、积极引导学生过有意义的寒
假等方面，为“美好寒假”创设良好
氛围。离开有规律的校园学习生
活，离开专门教育力量的监督监管，
寒假是一个青少年学生成长的特殊
时期。教育部门、学校、教师、家长
以及社会各界都从“我能做什么”

“应该做什么”“如何保障落实”等角
度积极而为。

市北区教体局发布“给参加校
外培训学生家长的一封信”，明确指
出谨慎选择非学科类校外培训，不
参加违规学科培训，按照“双减”要
求，校外培训机构不得占用国家法
定节假日、休息日及寒暑假期组织
学科类培训；培训机构不得一次性
收取或以充值、次卡、代管、代存等
形式，变相收取时间跨度超过 3 个

月或 60 课时的费用，且不得超过
5000元。同时倡导各学校做好假期
作业设计、假期家访等工作。

家长则在科学沟通、构建和谐
家庭育人环境和亲子关系的基础
上，指导孩子制订科学的假期学习
和生活计划，既不过分干涉孩子的
假期学习，避免人为制造“第三学
期”，又要给孩子补上“亲情课”“家
务劳动课”“阅读素养课”“社会文化
实践课”等，构建一个充满家庭育人
智慧的假期亲子成长环境。

“美好寒假”还离不开社会育人
环境的供给到位。当前岛城各相关
职能部门持续净化节假日文化环
境、社会环境，积极创设节日全环境
立德树人氛围，提供必要的场馆育
人设施以及专门针对青少年的红色
教育、历史文化、海洋科技等研学主
题活动，让青少年沉浸到“社会育人
氛围”的善意关爱和呵护中，一个有
意义的寒假美好可期。

寒假是休息的时间，也是开阔视野、提升锻炼的时
间，张弛有度才能让孩子走得更远。从岛城部分学校公
布的寒假任务来看，一个快乐而有意义的寒假全面覆盖
对身、脑、手、心的培养和锻炼。

1月22日，崂山区第二实验小学给家长和学生们送
来了一份丰富的假期运动指南，还有详细的体测内容。
在体育老师们看来，身体健康是基本，而要获得良好的
体能素质，必须通过持之以恒的锻炼才能获得。因此，
不管这个寒假有多少书面作业，都不要减少运动锻炼的
时间。“假期健身大礼包”里要求崂山区第二实验小学各
年级学生根据不同水平进行跳绳、短跑、耐久跑、仰卧起
坐等练习，并结合自己的爱好和特长，每天安排不少于
30分钟的运动内容，每周至少一次的亲子运动，增进亲
子关系。学生和家长可以制作一张电子日历表格，每次
参加运动后，都在日历上做标记，填写运动的类型、时
间，标注运动感受和运动自我评价等级。

春节是中华民族的传统节日，寒假是学校生活的延
续，是由书本走向生活和社会的桥梁。青岛杭州路小学
为了让少先队员们拥有一个快乐、充实、有意义的假期，
在1月19日至1月28日安排了“新年集五福”寒假德育
特色作业暨“红领巾奖章”争章活动，这几天已经有“手
快”的学生制作出了精美的龙年头饰，他们发挥想象和
动手能力，用彩纸、绸带等素材，打造了各式各样的头
饰，不仅增添了浓烈的节日氛围，更展现了创意和劳动
的成果。寒假期间，学校将年味十足的劳动体验作业贯
穿其中，让学生们在体验中成长，在过程中享受。

平时的学习和生活按部就班较多，假期正是探索新
事物，培养创造力的好机会，1月19日，“百年中山路嗨游
上街里”市南区冬季研学活动发布，旨在充分发挥市南
区历史文化资源优势，创新打造“优学市南”研学实践品
牌，丰富多彩的主题研学实践活动激发着孩子们的探索
兴趣，市南区多所学校鼓励学生利用假期积极加入到冬
季研学实践的队伍中。

期末考试后，这段时间也是几家欢喜几家愁，毕竟
期末检测情况也直接影响了寒假规划的走向。有主张

“以学为主”的家长说，“孩子上了五年级后，学习就‘稀
里糊涂’，这次期末考试发挥也不理想，因此必须利用
假期让孩子补补课，别再只想着玩了。”有推崇“以玩为
主”的家长则表示，“不太关注孩子的一次考试成绩，假
期就应该充分发展兴趣爱好，因此基本没有安排学习内
容，主要以跳舞、练琴、旅游为主，其他时间闲下来多读
书就好。”

家有俩娃的赵女士说，“现在老大上高中了，假期不
用我帮忙安排，学校规划得很全面，所以我把所有精力都
放在刚上小学的二宝身上。”作为“过来人”，赵女士认真
总结了经验教训，她认为，寒假是培养孩子好习惯的黄金
期，孩子在家待一个多月，一定要督促孩子做点什么。比
如自己事自己做的习惯；今日事今日毕的习惯，不能有

“拖延症”；还要继续保持有规律的生活习惯，多参与家务
劳动等。“这周我就带着孩子一起做了一份假期计划，内
容包含自学预习、练字、阅读、锻炼等，希望孩子能坚持完
成。”

寒假计划从哪些方面制定？青岛宁德路小学副校长
李欣建议家长和孩子们围绕会健体、会阅读、会学习、会
生活四个方面考虑。学习的含义是宽泛的，途径是多元
的，家长要利用寒假时间，让孩子们在读中学、做中学、玩
中学、游历中学，从各个途径收获知识和能力，激发学习
兴趣。李欣建议，寒假时间短，中间又穿插了一周春节假
期，所以在学习时间的利用上一定要有重点，把主要时间
放在最需要突击的薄弱科目，或者平常没有大块时间安
排的项目，也可以设计一些探究性更强的假期作业，让孩
子有事可做的同时，培养学习的独立自主性。 观海新闻/青岛早报记者 杨健
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组图：枣山小学组织丰富的寒假计划落实双减政策。资料图片


