
寒假期间，有家长私信我：“下
学期这么短，孩子面临小升初，学
习能跟上吗？要不我给他多报两
个辅导班？”家长的焦虑，我懂。时
间紧、任务重，要兼顾到孩子的身
心健康和学习效果，家庭与学校始
终要同频共振。

科学为纲，以效率替代耗时苦
学 让孩子熬夜刷题是常见的教育
误区，青少年成长发育需保障充足
睡眠，规律作息与高效专注才是核
心。家长要协助孩子坚守作息底
线，巧用碎片时间记忆知识点，同
时重视学习复盘。

细节为常，做好习惯的守护
者 孩子成绩波动，往往源于细节

缺失。家长不必过度执着分数，应放下焦
虑，专注培养良好习惯。比起盲目报班，规
律作息、坚持练字、每日阅读运动、随手整理
书包等细节，更能为学习筑牢根基，让孩子
养成不拖拉、重效率的学习状态。

心态为本，用陪伴筑牢心灵港湾 家庭
应成为孩子的减压站，家长要多理解、少焦
虑。晚餐时聊聊课本故事，睡前倾听孩子心
声，周末放下手机陪伴出游，都能给予孩子
温暖的心理支撑。若孩子出现情绪波动，及
时与班主任沟通，家校携手为孩子化解压
力。

学期虽短，却是对家校默契度的一次考
验。学校专业引领，家庭长情陪伴，二者同
向发力，孩子们一定能在这短暂的春天里，
跑出漂亮的加速度。
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学期虽短，成长不减
宁乡市教师进修学校 蒋丽娟

春季开学，不少家长发现这个学期有点“紧凑”。以长沙市为
例，按照教学规划，春季学期仅19周，叠加假期后实际教学天数不足
90天。“超短学期”来了，家长难免焦虑操心：节奏紧凑、学业密集，孩子
如何适应？本期，长沙市向芳家庭教育指导名师工作室的教师们共同
支招，与家长一起，陪孩子从容地走入“超短学期”。

以
长
情
陪
伴
，赴
短
学
期
之
约

长
沙
市
明
德
金
鹰
学
校

颜
欢

开学前，家长们交流最多的
就是：“这学期特别短，才三个多
月！能学完吗？”“我家娃本来就
慢热，跟不上怎么办？”“要不要多
报两个辅导班？”

还没从假期松弛状态里抽出
来，就要踩上“快进键”。“超短学
期”，不仅考验学校的教学策略，
也考验家庭的教育智慧。

不传递焦虑，给足情感支持
家长首先要稳住心态，做孩

子的缓冲带和安全网。沟通时多
倾听、多鼓励，少指责、少比较。
每天留15分钟“闲聊时间”，不谈
学习，只聊见闻与心情；周末安排
体育活动和家庭共处时光，让节

奏张弛有度。孩子表达压力时，
先共情疏导，用理解与信任让孩
子轻装上阵。

不盲目加压，抓牢核心习惯
不少家长一见时间紧，就不

停催促、盲目报班，把日程排满，
反而让孩子疲惫抵触。

功夫下在习惯上更有效。时
间越紧，越要守住规律作息、专注
学习、整理复盘三个要点。保证充
足睡眠和运动，在家营造固定安静
的学习环境，提升专注度；引导孩
子梳理任务，按轻重缓急有序完
成，做到日日清；重视每周复习，查
漏补缺、强化巩固。这些核心习
惯，是孩子应对紧张学习的底气。

不缺位越位，做好家校协同
学期越短，家校越要同频。

帮助孩子快速调整进入学习状
态，和孩子一起商定具体可达成
的小目标；及时了解学校与班级
重点安排，积极配合；不随意议论
学校和老师，维护教学公信力。
孩子学习出现波动，主动与老师
沟通，找准问题、精准发力。

学校负责课堂效率，家庭负
责配合养习惯、督落实，互相补
位，让有限时间发挥最大效果。
不必焦虑追赶，做好陪伴、配合与
托底，和学校携手同心，帮孩子稳
稳度过这个特殊而充满可能的新
学期。

“超短学期”来临，面对
紧凑的节奏、密集的学业，
不少孩子易被压力裹挟，滋
生焦虑、浮躁情绪。这段特
殊时期，家长并非孤军奋
战，唯有与学校同频共振，
用科学陪伴与引导，才能帮
孩子稳住心态、高效前行。

家校配合，首要在同步
节奏，精准对接 建议家长
每天花几分钟关注班级群，
及时掌握学校学习安排与作
业要求，在家复刻校内学习
节奏，不随意打乱孩子作息，
更不盲目加码课外辅导。有
家长急于让孩子“赶超”，增
加补习，导致孩子漏做学校
实践任务，返校后情绪低落、
上课走神、作业敷衍。事实
证明，抛开学校要求的“自作
主张”，只会让孩子左右为
难。紧跟学校步伐、统一教
育步调，孩子的学习才能更
有条理、更高效。

家校共育，核心在读懂
情绪，做好后盾 短学期压
力下，孩子情绪格外敏感，
一点小事就易波动。家长
的理解与接纳，远胜指责与

催促。当孩子因测验失利、
作业繁重抱怨“学不完”时，
不妨先共情：“妈妈知道你
很烦躁，努力了没看到结
果，一定很委屈。”先接住负
面情绪，再陪孩子用深呼
吸、简单放松等方式平复心
情，孩子卸下心理包袱，才
能理性面对困难。

家校协同，关键在聚焦
实效，抓实习惯“超短学
期”拼的是效率，更是习
惯。学校强调专注课堂、独
立作业，家长就为孩子营造
安静学习环境，写作业时不
打扰、不刷手机；老师要求
每日复盘，家长就督促孩子
花 10 分钟梳理知识、标记
疑问，鼓励主动请教。同时
多与老师沟通，进步时共同
肯定，遇问题及时请教方
法，家校一致，才能帮孩子
筑牢高效学习习惯。

“超短学期”虽忙碌，却
是家校共育的试金石。愿
家长与学校同心同向，以专
业指导搭配暖心陪伴，让孩
子卸下焦虑、从容前行，在
这段珍贵时光里稳步成长。
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寒假里，小言
妈妈分享了孩子上
补习班的照片。新
学期学习时间被压
缩，家长怕孩子跟
不上，报班“抢跑”，
可以理解。但是应
对“超短学期”，“抢
跑”就是最合适的
吗？

应对“超短学
期”，拼的不是提前
补课，而是科学的
学习方法与良好状
态。家长怎么做才
更 能 帮 助 到 孩 子
呢？

重视学习“热身”和“放
松”课堂节奏快、容量大，预
习如同跑步前的热身，能让
孩子快速进入状态。家长可
督促孩子课前通读教材，标
记疑问；课后及时复习消化，
及时解决问题，不让小疑点
越积越多。有备而来、及时
巩固，才能在快节奏中稳步
前行。

牢牢守住课堂“主赛
道”课堂才是学习的核心阵
地，一味追求校外拔高、忽视
校内基础，就是偏离主赛
道。家长要提醒孩子专注听
讲、紧跟老师思路，坚持每天
10分钟复盘、每周梳理知识
盲区，把基础打扎实，比盲目
补课更有效。

家长当好孩子的“啦啦
队员”不随意攀比、不过度
施压，多鼓励、少指责；放下
手机用心陪伴，关注孩子状
态与进步，而不只是分数。
孩子累了给予支持，遇到挫
折及时鼓励，做他最坚实的
后盾。

人生是一场漫长的马拉
松，不必过分在意某一阶段
的快慢。让孩
子轻装上阵、
脚踏实地，才
能跑出属于自
己 的 最 佳 节
奏。

共迎“超短学期”，家长做好智慧“助跑”
长沙市芙蓉区教育科研中心 李承英

““超超短短学学期期””不不慌慌乱乱
家校同频家校同频，，


