
嘉宾们还分享“速读记忆”法、
“由此及彼、以点带面”的学习方法
等精彩内容，尤其是镇海中学语文
高级教师高培圣推荐的“专题式阅
读”与“笔记化阅读”，在互动区里受
到家长们的追捧，很多留言“求书
名”。

长假是阅读的黄金时间，高中生
的时间宝贵，高老师建议大家不仅
要“有选择”地读书，更要“有方法”
地读书。“专题式阅读，有利于聚焦
主题，阅读体验更立体化。”高老师
说，高中写作更强调对思维的考查，
所以高中生可以读一读“议论文写

作的入门书”王鼎钧的《讲理》，品一
品曹林的《时评写作十讲》，还可借
助熊培云《自由在高处》、王开岭《精
神明亮的人》、阿兰·德波顿《身份的
焦虑》、古斯塔夫·勒庞《乌合之众》、
尼尔·波兹曼《娱乐至死》、费孝通
《乡土中国》等书，开拓写作思路。

自主阅读需要“读过留痕”，因
此，高老师还建议大家养成做读书
笔记和积累素材的习惯。“形式可以
多元，可以是批注式、思维导图式，
也可以是评论式或者随时记录思维
火花。自主阅读细水长流，化整为零
也是应有之道，利用睡前半小时或

其他零碎时间进行阅读，既是一种
调剂，也是思维的劳逸结合，有所坚
持，必有所获。体验坚持阅读的意
义，不仅是阅读本身，其实也是一种
意志力的培养。”

点评专家赵建华则从建构主义
学习理论出发，对高中生的自主学
习进行了分析。他最后语重心长地
说：高中生要有明确的努力方向，教
师和家长要求你用功读书，不是因
为他们要你跟别人比成绩、比分数，
而是希望你将来拥有更多选择的权
利和机会，选择有意义、有尊严的工
作，而不是被迫谋生、被人选择。

如何助高中生在寒假里更好地自主学习

别把孩子当成“超能战士”
“计划就像一条你为自己铺好的路
就算走得慢，但也无需焦虑”
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“不鼓励每一分

钟都用来学习，但要

用 好 学 习 的 每 一 分

钟”“寒假学习≠完成

寒假作业”……1月21

日晚播出的《班主任

茶座》上，五位嘉宾不

仅金句频频，而且就

“高中生如何在寒假

里更好地自主学习”

给出了很多实用的高

招，留言互动区里，充

满了“真是受益匪浅”

“针不戳（真不错）”

“想看重播”等读者评

论。当晚的这场直播

点击量逾 12 万多，点

赞超2.75万。

《班主任茶座》由
市教育局、宁波教育
学院主办，宁波大学
园区图书馆、市班主
任专业发展指导中心
联合《现代金报·宁波
教育》一起承办，旨在
借宁波众多优秀班主
任的教学经验，给广
大家长提供有益的育
儿指导。
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假期里，几乎每个高中生都会制
定一份作息时间表，来促进自己的自
主学习。这份作息时间表制定得怎么
样，执行得怎么样，就变得非常关键。

史维东老师向大家展示了鄞州
中学一位学霸的寒假作息时间表，
每天5:30起床，晚上11点休息，“第
一天，5:30-6:00洗漱；6:00-7:00，
背英语单词；7:00-9:00，做数学试
卷；9:00-9:30，订正错题；9:30-
10:00，弹性时间……”时间安排几
乎精细到每一分钟。史老师很欣赏
这位高度自律下高效学习的同学，

“我不鼓励孩子们每一分钟都用来
学习，但要求孩子们用好学习的每

一分钟。”他建议同学们在寒假里，
每星期制定一份作息时间表，每周
学习六天休息一天，共三个星期，用
作息表督促自己自律、刻苦。

可能有些同学在制定学习计划
时，觉得自己是“超能战士”，把任务
写得满满当当，实际执行时，有很多
任务无法完成，于是心态从一个极
端走向另一个极端，产生拖延症，或
者索性躺平。对此，张潆尹老师推荐

“柳比歇夫时间管理法”：记下每天的
每一笔时间是如何使用的，然后每天
结束时进行分析。“你可能会发现，做
完一份物理试卷比计划的时间多花
了半个多小时，那么，第二天的计划

就要有所调整，要留足时间。”
会“加温”，不忘合理“降温”。
高培圣老师也建议，当你的计划

执行不佳时，不妨问问自己：是不是
任务安排太满了？是不是学习状态
没调整好？是不是内心有些抵触？有
没有努力去实行？是不是少了点自
我肯定？“建议大家每天用自我评价
日记来反省自己的计划是否适合，
并做出下阶段的调整，调整学习饱
和度、学习节奏与学习情绪。”高老
师说，“计划就像一条你为自己铺好
的路，如果你在这条路上走得慢了
一点，但只要你还在大路上，就不用
害怕，也无需焦虑。”

学习是有方法的，优秀班主任们
在本次“茶座”中分享了多门学科的
学习“高招”。

史老师是政治高级教师，他建议
高中生要学会整合知识点。“要把需
掌握的知识分类，做成思维导图或
知识点卡片，这样会使大脑思维条
理清楚，便于记忆、理解和掌握。同
时，要学会把新知识和已学知识联
系起来，不断揉合，完善整个知识体
系。这样有利于促进理解，加深记
忆。”史老师以政治学科的学习为
例，展示了一张知识点的框架结构
图，“用一张纸和一支笔，把一本书
的单元、课、框、目之间的关系理清
楚了，再重点突破几个问题，这本书
三分之二的内容就学好了。”

效实中学物理高级教师张潆尹
送给大家三个“锦囊”：

一是细节，“现在各门学科都讲
究回归教材，因为不少高考题来自
于教材，或改编自课后习题、插图
等，所以寒假里你可以把教材仔仔
细细地再看一遍。”

二是联系，“不要孤立地就题论
题，一道题好比一块砖，你的工作不
仅仅是搬砖，而是要建一座知识的
宫殿，所以，你要找知识的内在联
系。比如错题整理时，你可以按照模
型进行归类，每一类又可以从基础
到复杂进行排列，找方法的共同点
和变化点。你把它们串珠子似地串
起来，碰到新题目，就能胸有成竹地
拿出方法，因为题目万变不离其

宗。”
三是深入，“我以前的一位班

长，他的思维很深入。比如做一道关
于滑块运动的题目，他会问自己很
多问题：滑块为什么会这样运动？在
数学上有什么意义？生活中推一个
箱子前进，手臂的角度和所用的力
有什么关系？什么角度时，力最小
呢？……这种思维就非常深入。”张
老师说，这三个关键词也往往是学
霸们的共同品质。

主持人胡曹肖老师也提醒大家，
要善于从作业中发现自己对知识点
掌握的不足和漏洞，进行错题整理、
错题重做、错题反思，还要学会从一
道题到一类题的题类巩固，“这些可
是学霸们亲测有效哦。”

做寒假学习计划表时，别把自己当“超能战士”

这些自主学习的“锦囊”，学霸们“亲测有效”

高中生的假期阅读，要“有选择”更要“有方法”
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《班主任茶座》现场。


