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4_BD_95_E5_B8_AE_E5_c64_95948.htm 古语说：“凡事预则

立，不预则废。”这就是说，凡事都要有个计划，学习当然

也概莫能外。那么，如何帮助孩子怎样合理地制订学习计划

呢? ●制订可行的计划。学习计划要求不宜过高，因为要求过

高不仅难以执行，而且容易引起心里没数和自卑感。有的孩

子虽然订了学习计划但没有执行，究其原因主要有以下三个

方面：一是计划订得过于理想；二是本人缺乏执行的毅力；

三是周围条件不允许。当然，无论属于哪种情况，都可以依

靠他本人的努力和身边人们的协助而加以解决。 ●考虑全部

生活的平衡。制订学习计划不能只考虑学习而不顾其他。其

实，学习只是一天生活中的一个方面，其他活动对学习都有

一定的影响，所以，在制订学习计划时，必须全面考虑。既

要使学习在一天中占首位，又要使学习同其他活动协调起来

。换言之，在一天的作息时间表里既要有吃饭、睡眠、上课

、课外活动的时间，也要有休息、娱乐的闲暇时间，还要留

出同同学、朋友、家人聊天、听广播、看电视等时间。总之

，一天的活动要多样化，各种活动都应该适时且协调地进行

。有规律而充实的生活是提高学习效率的基本条件。 ●要有

一定的灵活性。计划不应绝对不变，根据实际情况和执行计

划中的体会应允许有些变动。例如，某天孩子因参加运动会

觉得身体非常疲倦，那就应该及时改变计划早早休息。如果

单纯为了执行计划，你硬要孩子一边打盹儿一边坚持在规定

的时间里学习，或是不解完十道题目就不睡觉，那就无异于



削足适履了。 学习计划既要有灵活性，又必须以基本不变为

原则，这样才有利于养成良好的习惯。倘若把什么情况都看

成是例外，随便变更计划，就难以养成好习惯。所以，在一

开始制订计划时就要考虑留有余地，计划一旦订好之后，就

尽可能不要变动。坚持这一原则十分重要。 ●有具体的学习

目标。这个目标要根据孩子自己学习的目标、以往的学习情

况、学科进度、喜恶学科等情况来决定。 A.计划要适合孩子

个人的能力和特点，不要从个人的喜恶出发，更不要照抄别

人的计划，必须考虑自己孩子的体力、智力、学力、性格、

志趣等是否与实现学习目的和采用的方法相适应。此外，还

要注意家庭环境、经济状况、近邻关系等条件。 B.要把一天

中的全部活动都纳入到计划中来。要使学习在一天的生活中

占有适当位置并与其他活动协调起来。 C.要根据时期的不同

来制订不同的计划。一般可分为学年计划、学期计划和一周

作息时间表等三种。在制订作息时间表时要注意以下几点：

a.自学时间集中使用不如分散使用效果好，尤其是前后内容

联贯性不强的功课。 b.为了能长时间持续学习下去，要注意

中途休息五六分钟左右。可利用这段时间进行简单的体育活

动，如做体操之类。 c.预习和复习的时间要分开进行。复习

时间尽可能在当天课后进行，预习则尽可能在课前进行。无

论预习或复习，都是距离讲课的时间越近越好。 d.要充分利

用上课时的空闲时间和自学时间，特别是整理笔记要尽可能

在课后较近的时间里进行，“趁热打铁”。 e.娱乐时间的安

排要适当，使精神能从紧张的学习状态中解放出来。在学习

时间分配上应适当考虑运动、娱乐、社交等活动。 f.变化学

习科目的时间不应定得过死，要根据学习的进度来决定。 g.



所学科目的时间分配顺利，要考虑内容近似的科目尽可能不
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