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三项规划让孩子过一个温暖充实的寒假

成长 吧氧
主办单位：江苏省精神文明建设办公室

新华报业传媒集团

扫 码 进 入
“成长树洞·你的
烦恼我来解”青少
年润心成长学习
专区

家长求助：快要放寒假了，

到时除了写书面作业外，孩子可

能不是睡懒觉，就是玩手机、看

电视，挺让人着急的。如何做一

些既能让孩子放松，又能让他们

真正学到东西的假期规划呢？

南京市夏光清德育名师工
作室答疑：好的假期规划是引导
孩子在真实的生活场景中去体
验、去创造、去建立更深的情感
联结，成为家庭生活的共创者。
以下这三份特别作业单，都与孩
子实实在在的成长相关。

一份关于爱的亲情作业
让孩子从春节的热闹中品

出那份专属自己家庭的深情与
传承。

邀请孩子从始至终负责一
道年夜菜。从一起去市场认识、
挑选食材，到在安全指导下洗切
配菜准备，再到在家长监护下完
成烹饪。当这道菜在年夜饭餐

桌上被隆重介绍时，孩子收获的
将是“我被需要、我能创造价值”
的成就感。

采访“咱家的老故事”。让
孩子去采访祖父母，用手机录下
“您小时候怎么过年？”“咱们老
家有什么特别的风俗？”这不仅
是珍贵的家族记忆留存，更是一
堂生动的倾听与沟通实践课。

一份关于责任的生活作业
让孩子通过真实的角色体

验，理解责任，获得管理事务的
自信。

全程独立接待“我的朋
友”。孩子可以邀请一位好友来
家做客，从朋友来访前主动收拾
客厅、准备茶点，到朋友来时担
任小主人，介绍家人、安排活动，

再到朋友离开时礼貌送别并整
理好现场，整个流程是一次关于
社交礼仪、事前筹划与临场应变
的综合演练。

写春联、贴春联一条龙。鼓
励孩子自己构思内容，亲手书写
春联，并负责贴上，这个过程就
是一个完整的微项目，能力在其
中会得到全方位的锻炼。

掌管三天家庭小金库。给
孩子一笔合理的预算，让他负责
全家2—3天的油盐酱醋、蔬菜、
水果等日常采买，孩子会对物价
和计划产生切身感受，建立起对
金钱的初步概念和责任感，从而
理解父母当家的不易。

一份关于见识的行走作业
把孩子从虚拟世界吸引出

来，用充满游戏感的方式激活他
们对真实世界的好奇。

带着寻宝图去博物馆。去
博物馆前，发布一个趣味任务：
“找到三件你觉得最奇怪或最美
的器物，并搞清楚它的故事”。
带着目标去观察，孩子的注意
力、观察力和主动探究的欲望会
被极大激发。

“息屏一小时”家庭运动盲
盒。每天抽签决定一项全家运
动：跳绳、拍球、小区慢跑、客厅
健身操。重点不是竞技，而是全
家一起流汗、一起大笑，用身体
力行的陪伴对抗电子产品的引
力，并把健康生活的理念化为一
段段欢乐的家庭日常记忆。
扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

孤独的钻研、反复的演算
终将化作你的光芒！

在2026年清华大学“物理
攀登计划”与北京大学“物理学
科卓越人才培养计划”选拔中，
南师附中学子斩获佳绩，入选总
人数稳居全省首位：赵一铭、杨
瀚宸（高二）2位同学获得清华大
学“攀登计划”入围认定；孙弘
瑞、陈佳亿、吴天一、张元正、胡
泽宇、鲍睿（高二）6位同学获得
北京大学“物理卓越营”入营资
格。

高二（23）班鲍睿说：“物理
竞赛的征途，从来不是孤军奋
战。一路走来，我始终笃信三件
事：学校的坚实后盾、教练的专
业指引、自己的永不言弃。学习
过程中，对我提升最大的莫过于
暑假集训。一开始，我也曾无数
次自我怀疑：为什么题目总是做
不对、做不完？随着学习的不断
深入，我逐渐将注意力从‘为什

么我做不到’，转换为‘这道题的
模型很好，我需要认真理解并掌
握’。当抛去杂念、一心一意钻
研某个具体模型并将其吃透时，
便会发现自己每天都在进步，最
终也得以登上更高的台阶。”

高三（19）班孙弘瑞说：“学
弟学妹们，请相信：坚守你所热
爱的，踏实走好每一步。那些看
似孤独的钻研、反复的演算，终
将化为属于你的光芒。愿我们
都能怀揣家国情怀与个人理想，
在求真探索的道路上，走得坚
定、走得长远！”

关键不是一味“刷题”
而是对“真正物理”的理解！

江苏省苏州中学高二年级
徐泽周入选清华“物理攀登计
划”，“当我得知‘攀登计划’出
结果后，点开清华报名网址的
一刹那，我的手是颤抖的。看
到被录取，心中很兴奋，但却并

不惊讶，因为我坚信努力一定
有回报。很庆幸这样的结果没
有辜负我两年来的汗水……”
徐泽周说，学习竞赛的一个关
键点在于对“真正的物理”的理
解，而不是一味刷题。当然，无
法否认的是，做题能力是竞赛
能力一个很重要的体现，但是
竞赛不能止步于此。比如，面
试是一个很重要的环节，但是
“攀登计划”的面试没有考查做
题能力，而是考查与面试考官
讨论物理原理的能力。在平时
多思考“为什么”，加以一定量
的做题经验，最后在考场上发
挥出百分百的实力，那么成功
就是水到渠成的了。

徐泽周说：“回顾这两年的
竞赛生涯，一路上结识了不少志
同道合的伙伴，去过不少城市，
路途中也欣赏到了不少的风景，
不仅是真实世界里的美景，更是
物理学里各种优美的物理图
像。时间一天天悄然流过，而那

个曾经懵懂无知的少年，也终于
到达了人生旅途中重要的一
站。入选“攀登计划”只是人生
一段新的起点，后面还有更多
‘美景’等着我，我会为实现自己
的梦想而不断‘攀登’。”

静心沉潜筑牢知识根基
不能忽视文科学习！

江苏省靖江高级中学高三
（15）班张逸凡同学成功入选北
大“卓越人才培养计划”。谈起
学习心得，张逸凡说，学习竞赛，
必须戒骄戒躁，唯有静心沉潜、
久久为功，才能筑牢知识根基，
“我在入门之初，并没有急于挑
战高难度题目，而是先系统学习
了相关的数学知识，为后续的物
理竞赛学习铺就坚实基础。建
议投身竞赛的同学，先从知识体
系完整、讲解细致透彻的资料入
手，再循序渐进地提升难度。当
你对基础题型和核心概念掌握

得游刃有余时，再攻克高阶题目
便会相对轻松。物理竞赛的周
期漫长，绝没有临时突击就能成
功的捷径。”

张逸凡告诉记者，平衡竞赛
与课内学习的关系也相当关
键。今年的“卓越计划”选拔，两
轮考试均考查了语文和英语科
目。不少竞赛生因忽视文科学
习，最终遗憾止步。须知竞赛只
是升学的辅助途径，高考才是多
数人的主要赛道。作为学生，应
当先保证课内听课的效率，做到
不留疑点、不敷衍了事，再将富
余的时间投入到竞赛研究中。
否则，正如古人所言“小学而大
遗，吾未见其明也”。

“而今，手捧入营通知，我的
心中满是感激与欣慰。未来的
道路只会更加漫长，但我已做好
准备，无惧途中的艰险。我始终
相信，今日的每一分努力，都会
在未来的某一刻得到回响。”张
逸凡说。
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近日，清华大学“物理攀登计
划”和北京大学“物理学科卓越人
才培养计划”录取名单揭晓。据不完全
统计，江苏有3人被清华大学“攀登计
划”录取、10人被北大“物理学科卓越人才培养
计划”录取。

记者了解到，清华大学“物理攀登计划”在江苏录取3
人，其中2人来自南师附中、1人来自苏州中学。获得清华
大学“攀登计划”认定资格的学生高考成绩（实考分）原则上需
达到所在省份同科类特殊类型招生控制分数线（非改革省份按
照所在省份同科类本科一批次录取控制分数线执行）。北京大学“物
理学科卓越人才培养计划”在江苏录取10人，其中6人来自南师附中、1
人来自江苏省海门中学、1人来自江苏省华罗庚中学、1人来自江苏省靖
江高级中学、1人来自江苏省扬州中学。一起来听听这些学子的录取感
言和学习心得——

扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖
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张逸凡张逸凡


