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转眼间，高三的学生进入紧张
的毕业班生活已经有一个月的时间
了，日益凉爽的天气也为高三的同
学们提供了一个舒适的学习环境。
国庆小长假马上就要开始，趁着国
庆节的假期，高三的同学们可以稍
微放松一下紧张疲惫的身心，调整
一下心态，迎接国庆节后新一轮的
的复习任务。

对于高三学生如何合理安排国
庆小长假，济宁学院附属高中的校
长孟宪斌老师给出了以下的建议：

第一、要适当的放松
高三的复习无疑是紧张的，经

过紧张的复习，同学们会有疲惫
感，在国庆期间可以好好的放松放
松。同时也不要过于放松，一天的
学习量不能太少，这样容易导致十
一后回学校复习很难跟上节奏。

第二、要有确切的时间安排

计划
十一期间，希望同学们要有合

理的确切的时间安排计划。但是国
庆毕竟不同于学校，因此时间安排
可以不用过于具体。同学们需要对
于各科都应花一定量的时间去总结
和复习，从而保证一轮复习的连续
性。

第三、要有一轮复习的详细
总结

国庆期间无疑是对一轮复习
进行阶段性总结的一个非常好的
机会。希望同学们一定要充分利
用假期对自己复习中遇到的问题
进行一个详细的总结，对于复习
过程中遇到的难点，薄弱环节一
定要进行反思，并找出相应的解
决方法。可以找老师交流、找同
学探讨、找师兄师姐取经，让国
庆变得更加有价值。

第四、做好后期的规划
国庆过完后回到学校会继续一

轮复习，因此在国庆期间做好后期
的规划也是有意义的事情。人常说
有备无患，对于各科在后期遇到的
重难点章节，可以采取提前预复
习，然后听老师讲，再强化训练的
方式。对于未来两三个月将是一轮
复习的攻坚阶段，也就意味着这时
期是拉开成绩差距的一个重要阶
段。所以希望同学们一定要注意做
好后期的规划，为二轮复习打下坚
实的基础。

最后，孟老师指出，对于高三
生，充分的利用国庆假期，能够有
效地调节自己的状态、合理的解决
自己在一轮复习中遇到的问题、同
时做好后期的规划，这样能让自己
变得非常充实，同时更加有信心的
去面对节后的复习。

对于即将到来的十一黄金周，不仅大人期待，孩子们也非常向往。但是，
很多家长也表现出了矛盾和担忧：让孩子出去玩儿吧，就怕把孩子刚从暑假中
收回的心又玩儿散了，不让孩子玩儿吧，又于心不忍，怕孩子因此而产生抵触
情绪，真是进退两难。

做个详细的假期日程安排，统筹安排时间
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适度放松，调整心态迎接复习任务
——— 高三学生国庆放假攻略

本报记者 苏冉冉

“我想去旅游，想去游乐场，
想和小伙伴们一起出去玩儿，我不
想一直在家里写作业。”济宁市某
学校初二的学生小王表达了自己的
假期愿望。“特别希望可以不上补
习班，我想上网、看电视，平常妈
妈管得很严，希望假期能给张特赦
令。”六年级小学生小琪说。

“我家的孩子作文底子弱，我
想趁着国庆小长假帮他报一个作文
速 成 班 ， 提 高 一 下 他 的 作 文 功
底。”“可不是，这个假期可不能
让他们瞎胡闹，开学才没几天，一
玩儿起来，岂不是又疯掉了，我也

打算给我家孩子报一个班，好好给
他立一下规矩。”这是在某个小学
的校门口，两个妈妈在商讨如何帮
自己的孩子来规划即将到来的国庆
小长假。

国庆七天小长假，如何合理安
排规划，让游玩学习两不误？其实
对于学生来说，平时学习时间紧
张，学校和家长给孩子的压力都较
大，国庆七天小长假是孩子们难得
的一个调整放松时机，这些要求都
是应予以理解和支持的。但是需要
注意的是，不论哪个年级的学生，
在刚开学一个月的新学期，或多或
少都会遇到新的科目、新的问题、
新的困难，如果小长假完全抛开学

习，只顾游玩，那很可能出现“三
天不读口生、三天不写手生”的问
题，七天假期中在学习上的空档，
将对前面一个月的学习内容与收假
后新课学习内容之间的有机衔接造
成不良影响。

“ 一 个 孩 子 优 异 与
否，不光是看他的学习成
绩，还要看他的情商。”这
个话得到了越来愈多家
长的认同。所以，很多家
长愿意借十一小长假，带
着孩子一起去接触外界、
大自然，丰富孩子的观察
和 体 验 ，增 强 生 活 的 能
力，扩大孩子生活的空
间和视野，同时亦可以
与孩子更好的交流，是
一个很不错的加深亲情
的好机会。

众所周知，户外旅游
是存在风险的。很多人在
没有准备或者不注意的
情况下出游很容易造成
意外事故的发生，尤其是
儿童应该更加注意防范
措施。

第 一 、注 意 晕 车 症
状。

在带孩子出门游玩
时，由于孩子年龄小，很
容易发生晕车现象，为了
预防晕车现象，在乘车前
不喂油炸或高脂肪的食
物；保持车内空气畅通。
如果孩子能在旅途中入
睡，那是最理想的；如果

孩子不愿意睡觉，父母可
讲故事或者聊天以吸引
孩子的注意力。如果能停
车半小时，一定要带孩子
下车呼吸一下新鲜空气。

第二、预防胃肠病
不管是去景区参观，

还是去附近的郊外踏青，
饮食安全是一定要注意
的。少吃难消化的地方特
色食品，饮食尽量规律并
有节制，不暴饮暴食。初
到游玩地点时应保证充
分休息，消除疲劳，初秋
天气多变，应根据环境变
化常给孩子更换衣服。

第三、作息调整
带着孩子出门旅游，

应该注意孩子的作息，应
该保证孩子有充足的休
息时间，尽可能保持孩子
原有的生活规律。

要使孩子记得这次
旅程，除了可考虑让孩子
写旅行日记外，也可考虑
在每个地方购买不同的
明信片，然后让孩子在背
后写上他想要记下的东
西，甚至是画画也可以，
这可加深孩子对每一个
地方的印象，十分有效。

国庆出游小贴士

若是能利用好国庆小长假，孩
子们的心不但不会散，反而可以让
孩子们温故知新，对新学期刚接触
的知识进行复习、巩固，确保收假
后学习的连贯性。为整个学期打好
基础。

这放假期间，家长首先要帮助
孩子制定一个比较有效的学习计
划，做到“温故知新”。在以往经
历中，很多家长会鼓励孩子在假期
突击完成作业然后疯玩，这样就失
去了做作业的意义，而且作业完成
后连着几天不接触课本，回到课堂
后，孩子的心理状态和智力状态都
难以马上适应，进而出现昏昏欲
睡、开小差等现象。而很多学生喜

欢在假期的最后一天“突击”作
业，这样虽然囫囵吞枣的完成了作
业，但是知识点的稳定程度并不理
想。故，一个合理的“假期学习计
划”是十分有必要的。

其次，小长假期间最好是按照
上学时的作息时间，不要让孩子养
成睡懒觉的习惯。有了合理的作息
时间，这样，开学后孩子们就很容易
进入状态，有效防止了假期综合症
的发生。

小学生建议每天至少安排半小
时用来复习刚学的知识、做作业、看
书学习，巩固复习，保持小长假期间
学习的延续。初中生建议每天花1小
时来复习功课做作业。可以根据小

长假期间的生活特点安排在早晨、
或中午、或傍晚时段。初三、高三毕
业班的孩子则应根据自身学习的情
况，每天拿出1至3小时来学习，倘若
平时学习较为困难的孩子可适当多
安排一点时间，而平时学习比较轻
松的孩子可以每天花1小时来做作
业、复习、预习或课外阅读。

“腹有诗书气自华，最是书香能
致远。”小长假期间时间很充裕，是
一个静心读书的好时机，家长可以
有意识的培养孩子的读书意识。例
如和孩子一起看一本书，再以多种
形式与孩子交流书中的故事，让孩
子感觉到，我不是一个人在学习，从
而培养孩子读书的兴趣。

若要说什么对于孩子的吸引力
最大，那莫过于三个字“放假了”。

很多家长认为，放假期间要是
让孩子尽情的玩乐，那就是在浪费
时间、浪费生命，是一种及其不科学
的事情。家长们“望子成龙”的心态，
导致孩子们一有假期就会被送去各
种补习班去充电，是孩子在假期中
比上学期间还要累。其实这样子是
很不科学的，要知道，一个愉快的假
期会给孩子们带来心灵的放松，这
种自我调节可以在很大的程度上缓
解孩子心理的压力。《礼记 杂记
下》中以“一张一弛，文武之道也”点

出，生活的紧张和工作的劳逸要合
理安排，这对学生再开学的学习也
是有利的。

孩子们在玩中亦能学到很多知
识，这些知识是书本上学不到，但是
在未来生活中很有必要的。由于现
在的孩子平时在家都备受家长的关
爱，与社会周围人接触得较少，沟
通、交往，协调关系、处理生活中问
题的能力较弱。对此家长可以和孩
子一起商量讨论假期游玩计划，这
样不仅可以锻炼孩子统筹安排的能
力、事先安排计划的习惯，同时也是
很好的亲子沟通的机会。

其实出游并不是一定要去景点
或者去大型游乐场，家长可以抽出
一些时间带着孩子在家附近的景点
散心。“家的附近没有风景”一直是
我们的误区，很多人在放眼远处名
山大川时，往往忽略了离自己最近
的风景，其实公园的小亭子也很美、
郊区庄稼地也别有一番风情……家
长应好好抓住小长假的机会，有意
识、有计划、有目的地带孩子去接触
外界、大自然，丰富孩子的观察和体
验，扩大孩子生活的空间和视野，同
时，这也是亲子体验和加深亲情的
极好机会。

玩好：出游可长知识还可加深亲情

学好：小长假也是新学期知识巩固期
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