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临近期末，多背还是多睡？
资讯

打造“劳动+”育人品牌

中小学生开启期末备考模式 专家老师给出合理建议

跨学科美育精彩展示
近日，一场以“新理念 新实践 新样态”为主

题的青岛市小学美术学科基地校展示暨“慧创城”
儿童大学艺术学院专场教学成果展示活动，在市
南区实验小学教育集团区实验校区举行。

在教学楼的六大展区里，三年级学生用年
画、香囊重构端午、中秋习俗，将语文诗词与非遗
工艺融合；五年级学生以《昆虫记》风格记录海洋
生物，手抄报上既有科学观察笔记，又有丙烯画
创作；六年级学生设计的栈桥、八大关明信片，背
面附地理人文解说，扫码可收听“城市代言人”演
讲音频；书腰设计、空间模型搭建等作品，展现美
术与数学、物理的跨界魅力。在三楼“小海星市
集”，学生用校园币交易自制文创，让艺术创作产
生真实的价值感。青岛市市南区实验小学教育
集团总校长朱雪梅表示，教育集团充分发挥了青
岛市基地校的“试验田”和“孵化器”作用，带动了
更多学校共同探索全环境育人的新路径，让“市
南经验”在更广阔的天地开花结果。

青岛早报/观海新闻记者 王彤

家庭教育难点“诊断式”解决

6 月 21 日，2025 年第四期青岛市“家教伴成
长·同行塑未来”校家社协同育人系列实践活动在
青岛新华书店书城举办。活动以“家庭教育指导
沙龙、名师面对面”双模块为核心，创新采用了“微
话题沙龙+沉浸式研讨”的模式，聚焦学习压力疏
导、自理能力培养、拖延行为矫正及屏幕时代自控
力提升四大教育难点与热点问题，邀请了四位岛
城中小学家庭教育省级名师进行深度解析。

“家庭要成为孩子压力的‘过滤器’而非‘放
大器’”，来自青岛实验初中的教师缴莉萍通过
深入浅出的育儿故事，分享了“转变教育观念、
重建亲子沟通、培养自主能力”等应对压力的核
心策略，探讨如何关注孩子压力和情绪背后的
真正需求。

青岛西海岸新区第二实验小学（凤凰山路校
区）张燕从日常生活中司空见惯的手机未读消息
小红点这一细节入手，巧妙地引导大家深入思
考，从而开启了对电子产品正确认知的大门。她
结合自身丰富的育儿经历，从培养孩子的兴趣爱
好、加强与孩子的沟通交流，以及营造良好的家
庭环境这三个关键维度展开分享。

本次活动特别设置的“名师面对面答疑”环
节，开创了青岛市家庭教育指导服务新模式。专
家团队运用教育诊断技术，针对家长提出的个性
化教育难题，通过“问题分析—需求评估—方案定
制”的专业流程，提供了针对性指导服务。记者了
解到，未来，青岛市将持续聚焦家庭教育领域的热
点难点问题，创新服务模式，整合优质资源，构建
专业化、精准化、常态化的家庭教育指导服务体
系，为岛城家庭提供更高质量的教育支持。

青岛早报/观海新闻记者 王彤

认知规律与
生理节律共舞

“从神经科学视角看，睡眠堪称
大脑的‘黄金养护期’，长期睡眠不
足，就如同让大脑陷入‘迷雾’，孩子
容易出现注意力涣散、思维迟缓等
状况，甚至免疫力下降，情绪也变得
起伏不定。”青岛 51 中教务处副主
任袁媛告诉记者，“因此，确保孩子
每天拥有充足的睡眠时间，是期末
备考这场战役胜利的根基，切不可
为了延长复习时间而‘丢了西瓜捡
芝麻’，牺牲掉孩子宝贵的睡眠。”袁
媛说。“碎片时间巧妙利用高效复习
的智慧，藏在对时间的精准拆解
里。”袁媛向记者介绍道，语文复习
可打“碎片突击战”，像古诗词、文言
文这类“硬骨头”，可以充分利用碎
片化时间“各个击破”，课间休息时，
拿出小卡片背诵几句，日积月累，效
果惊人；数学宜走“错题精研路”，对
着错题本做“溯源分析”，通过举一
反三，让同类题目不再成为“拦路
虎”；英语适合“浸润式学习”，每天
雷打不动地进行听力训练，沉浸在
英语原声环境里磨耳朵，坚持阅读
英语文章，培养语感，高频词按话题
分类整理成“记忆树”，在潜移默化
中搭建知识体系。

“教育心理学研究表明，科学备
考的核心在于‘学习效率最大化’，
而非单纯的时间堆积。家长不妨和
孩子一同聚焦‘环境营造术’，共同
绘制‘弹性复习时刻表’，把繁重的
学习任务合理分配到每一天，避免
期末前‘眉毛胡子一把抓’的慌乱。
当孩子陷入焦虑时，开启亲子减压
计划，适时安排一些轻松的运动时
光，或是一起听听舒缓的音乐，用生
理放松激活大脑的高效学习模式。”
袁媛说，“真正的备考智慧，是让认
知规律与生理节律共舞。当碎片时
间被科学填充，当睡眠时长被精准
守护，多背与多睡便不再是单选题，
期待每位学子都能找到属于自己的
最佳平衡点，在期末考试中展现出
真正的实力。”

选择适合自己的
复习频率

“有些学生会在最后阶段抓紧
每分每秒学习，甚至挑灯夜战。其
实在复习时，合理安排复习科目和

时间，让大脑得到适当休息，使其保
持思维活跃性，才有助于取得较好
的复习效果。”青岛太平路小学语文
大教研组组长袁隽告诉记者。“高效
率的复习要求每一名同学都要对自
己的学习情况有一个准确定位，根
据自己的特点去选择适合自己的复
习方式，而不是看着好朋友怎么复
习，或者是看着成绩好的同学怎么
复习，我就怎么复习。对知识掌握
较好的同学，复习阶段以查漏补缺
为主。以保持优势为前提，争取均
衡提升。在复习过程中，要多多注
意细节，比如仔细审题，规范答题，
在答题过程中注意步骤完整，书写
规范，用语正确。有科目“短板”的
同学应该尽全力提高薄弱的地方，
这是提高成绩的关键。同时要紧跟
复习进度，不能为了提高弱势学科
而脱离老师的步伐，错过老师讲授
的重点知识和解题技巧。基础相对
薄弱的同学，在这剩下的时间内大
幅提高成绩并不现实，所以，要力保
基础题。此外，虽然基础较弱，但老
师、家长要帮助学生克服对弱科弱
项的恐惧心理。只要找到适合自己
的方法，复习效果也能得到较大的
提升。”袁隽说。

巧用时间管理
高效复习

“学校里有许多学生非常热爱
运动，许多家长也支持孩子们进行
户外活动，那么学生在体育活动后
如果感觉比较疲惫，一定要以睡眠、
休息为主。同时可以专注一些更为
高效的时间段进行复习，比如上午
8点至10点，人的精力充沛，大脑易
兴奋，严谨而周密的思考能力、认知
能力和处理能力较强，此刻是攻克
难题的大好时机，应充分利用。再
者是入睡前一小时。利用这段时间
对一些难记忆的东西加以复习，就
会不易遗忘。总之巧用时间管理
法，让学习变得更高效。”袁隽说。

袁隽还对期末阶段家长的“后
勤工作”提出了建议。“适度的考试
焦虑其实有利于提高学生的应试积
极性，保持良好的应试心态，能取得
更加优异的成绩。家长可以和孩子
进行一场深入的谈心。耐心倾听孩
子对于即将到来的期末考试的担
忧，在倾听过程中，始终保持温和、
鼓励的态度，给予积极的心理暗示，
告诉孩子只要认真复习，发挥出自

己平时的水平就好，不用过度焦虑结
果。”袁隽说。

“对于考生们来说，期末考试只
是学习成果的一次阶段性检验，而非
定义未来的唯一标准。成绩不理想
不代表没有潜力，更不意味着未来无
望，要理性分析，找出不足，调整学习
计划和方法，良好的心态大于一切。”
袁隽说。

备考阶段给情绪
做个“按摩”

“考前，不建议考生违背作息规
律疯狂复习，而要做适当的心理调
整。根据平时的学习成绩和复习情
况，确立合理的考试目标。最好先给
自己定一个便于执行的小目标，即具
体的、可衡量的、可达到的、有相关
性、有时限性的目标。比如，将提高
成绩这一宏观目标细化为‘每门课每
小时专注复习 25 分钟+5 分钟休
息’。目标越容易达成，就越容易坚
持。备考过程中，如果效率低下，考
生难以克制走神或想玩游戏等念头，
就可以做个利弊分析，以作出更客观
的选择，而不是盲目延长复习时间。”
青岛橡树籽心智发展研究中心负责
人李潇潇对记者说。

李潇潇告诉记者，“熬大夜”式复
习是一种慌乱的表现。备考阶段可
以学着给自己的情绪做个“按摩”。
呼吸调整有助于缓解紧张感。4—
7—8呼吸法，通过调节呼吸节奏，能
缓解焦虑。用鼻子吸气4秒、屏息7
秒、再从嘴巴缓缓呼气8秒。每天重
复3至4次，身体便会逐渐放松。如
果在考试前或考场上出现心跳加速、
头晕目眩、注意力不集中等情况时，
采用这种呼吸法，或者深呼吸，让自
己逐渐放松冷静下来。另外，渐进式
肌肉放松法也可以缓解压力、焦虑和
改善睡眠质量。复习累了，选择一个
安静舒适的环境，尝试渐进式肌肉放
松法训练，通过科学的肌肉张弛练
习，深度释放身心紧绷感，驱散焦虑
阴霾，缓解身体紧张感。

李潇潇提醒，考试虽然是人生中
的必经之路，但并不能完全决定人生
的走向，生活中还会经历各种考验。
专注当下，以积极的心态面对考试，
尽力而为，就是最好的备考状态。

青岛早报/观海新闻记者 王彤

随着期末考试的临近，
岛城的家长群里掀起了一
场关于“复习时长与睡眠守
护”的热烈讨论。一边是

“临阵磨枪”的熬夜派，坚信
多背一分钟就能多一分胜
算；另一边则是“睡眠至上”
的守护派，担心孩子因缺觉
而失去考场状态。这场看
似简单的时间分配之争，实
则隐藏着科学备考的核心
密码，且随记者听听岛城名
师的备考建议。

在平度市蓼兰镇宅科小学的劳动实践基地，
一群头戴草帽的学生正在弯腰劳作，他们在校外
辅导员的指导下安全有序地挥动着镰刀，收获着
粒粒饱满的麦穗。早在2019年，平度市就率先建
立起“教育集团+劳动教育课程中心+学校部门”
的工作机制，推动劳动教育星级学校建设和认
定，形成“学校主导、集团协同、科研驱动、示范引
领”的区域发展格局。

此次宅科小学所在的教育集团——平度市厦
门路小学教育集团精心策划的“开镰仪式”，真正
实现让思政课堂“动”起来。让同学们在一次次的
挥镰中感触“粒粒皆辛苦”。与此同时，来自厦门
路小学的城区学生和宅科小学的学生们组成劳动
小队。运麦环节，城里的孩子惊叹于同伴对地形
的熟悉，乡里的孩子则被对方的创新搬运法所折
服。劳动教育，不只是简单的实践操作，更是心
灵的破壁之旅。在平度市实验中学，学校开设了

《成长的小麦》《卓越的小麦》等基础课程，利用现
代物联网技术，还原呈现勤耕园劳动基地的场
景，通过远程遥控给小麦喷灌，让劳动课堂变得
更加生动有趣。 青岛早报/观海新闻记者 钟尚蕾

专家建议
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