
教育周刊 A12—13 2026年5月20日 星期三
主编：蔡蕴琦 编辑：薛蓓 美编：张丹 版面：郭静 校对：陆强

三步减少内耗，让学习计划跟上节奏

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

““数字新生数字新生””文创征集火热文创征集火热，，青少年创意让千年文脉焕发新生青少年创意让千年文脉焕发新生

六百年六百年““瑞兽瑞兽””化身温暖青春伙伴化身温暖青春伙伴！！

家长求助：我家孩子上初二，
每天作业写到晚上十点多，周末
也基本泡在书桌前。我让他提前
做个计划，他也做了，可每次都完
不成，然后他就开始烦躁、自责，

甚至摔笔说：“我就是不行”。请
问我们应该怎么办？

南京市夏光清德育名师工作
室答疑：很多家长和孩子一上来
就排时间表：7:00—7:30数学，
7:30—8:00英语……这不是计
划，因为您和孩子根本不知道做
数学题要多长时间？今天的状态
是快还是慢？完不成是必然的。
一旦完不成计划，孩子就会想“我
怎么这么差”“我效率太低了”，这
叫内耗。内耗才是很多孩子做不
成事的真正根源——不是不会
学，不是不自律，而是精力都花在
了责怪自己上。正确的做法是先
写清单，再找边界，后列计划。

先写清单，理清思路
什么叫清单？即把所有要

做的事情写下来，不管大小。比
如一个初二孩子晚上回家后的
清单可能是：数学卷子最后三道
大题、英语背诵课文、语文预习、
整理今天物理错题、准备明天听
写、收拾书包等。就这样把清单
写下来，把脑子里的一团乱麻变
成纸上一行行看得见的东西。
家长和孩子一旦看到清单，就会
觉得“哦，原来就这几件事”，焦
虑立刻降一半。清单是用来让
孩子心里有数的。写下来就是
为了忘掉它，然后专注做当下的
一件事。

找到边界：“我能做多少”
这一步最容易被忽略，其实

却是最重要的。很多孩子根本不
知道自己一个小时能写几道数学

题，也不知道自己背一篇课文要
多久。怎么找边界？今晚开始，
让孩子把清单列好后，打开计时
器，做第一项任务时，记下开始和
结束时间。做完了，在清单旁边
写下“数学卷子3道大题，用了
25分钟”。然后做第二项、第三
项……

连续三天这样记录后，他会
发现惊人的事实：“原来我背一
篇英语课文需要15分钟，不是
我以为的10分钟。”“原来我晚
上8点到9点脑子最清楚，9点
半以后就犯困。”“原来我一次专
注最多35分钟，然后就想去喝
水。”这些数据就是他的边界。
知道了边界，才不会定出离谱的
计划。

按照节奏，计划自然“长”出来
有了清单，孩子就知道要做

什么；有了边界，就知道自己做每
件事大概多久、什么时候效率高，
计划根本不需要硬排。孩子会自
然地说：“我晚上精力最好的是7
点到8点半，那我先用这一个半
小时做数学和物理这两门最费脑
的作业。8点半到9点背英语。
9点到9点半整理错题、收拾书
包，然后洗漱睡觉。”孩子这是按
照自己的节奏走，完不成就调整
边界，而不是自责。

初二的孩子往往处于自我要
求高但能力还跟不上的阶段。他
们最需要的不是更密的计划，而
是减少内耗的方法。

扬子晚报/紫牛新闻记者 王颖

设计温暖时尚
神机营地标遇见秦淮风韵

活动中各地中学生踊跃投
稿，创意佳作持续涌现。两名南
京外国语学校明远初中初一年
级学生的创意作品尤为有趣，他
们以南京本土文化为根，以数字
技术为翼，让明孝陵瑞兽、神机
营等历史文化符号焕发青春活
力，用少年创意诠释出传统文化
的当代新生。

明孝陵神道上的瑞兽历经
六百年风雨，在席若凌同学的创
作中，这些历史文化符号“化
身”守护青少年心灵的温暖伙
伴。其作品以大象、骆驼为原型，
依托数字绘画与创意设计，为传
统瑞兽赋予“白日梦签证官”“发
呆许可官”等贴近学生生活的全
新身份，用治愈系的表达，连接
历史与青春、传统与日常。依托
数字技术的延展性，席若凌还创
意设计了小夜灯、帆布袋等生活
化文创产品，让厚重的文化遗产
以轻盈温暖的方式融入生活日
常。“孩子的这份创作源于她的
热爱”，家长告诉记者，在多次实
地探访明孝陵、借助数字工具反
复打磨后，实现了传统文化符号
的现代化转译，希望让历史文脉
真正走进青少年的生活。

与瑞兽文创相映成趣的，是
李靖瑜同学以明代神机营地标
为核心的数字创新作品《神机营
地铁站》。她以家门口的神机营
地铁站为创作起点，深度融入秦
淮特色文化符号，再注入现代科
技美学与潮流元素，让历史底

蕴、秦淮民俗风情与当代潮流文
化跨界融合。创意设计结合数字
艺术重构场景，以少年视角讲述
家乡故事，让历史文化地标成为
兼具故事性与传播力的文创IP，
展现当代少年对地域文化的深
度理解与个性化创新。

文创“穿越”古今
少年创意浓缩城市多元魅力

赛事期间，很多小学生的作
品也格外亮眼，孩子们以童真创
意勾勒城市风骨，为传统文化注
入青春活力。

南京市莲花实验学校五年
级学生马海睿的《南京奇遇记》
打破时空界限，将夫子庙、秦淮
河、紫峰大厦等南京城市地标
错落分布在画面上，红墙黄瓦
与现代化桥梁相映成趣，兼具
古建筑的典雅底蕴和孩童的童
真想象。在马海睿看来，“奇遇
代表一场穿越古今的奇幻旅
行”，他将南京的历史人文、自
然景观、现代都市与民俗文化
等元素浓缩在画面中，用夸张
透视和创意造型，展现这座城
市的多元风貌。

南京江北新区浦口外国语
学校高新小学三年级学生刘宸
铄的《紫峰小博》则以南京地标
紫峰大厦为灵感，将摩天大楼
的流线型造型转化为卡通人物
的身体，大楼顶部做圆润化处
理，化为卡通人物的“帽子”；卡
通人物的身体融入南京博物院
青铜壶等文物的云雷纹、错金
银线条，搭配传统回字纹，将现

代地标与文博元素巧妙结合，
配色清新明亮，适配青少年审
美。“每次路过鼓楼，都会抬头
看紫峰大厦，觉得它像个穿着
‘鳞片外套’的大巨人。”刘宸铄
说，他希望通过这个创意设计，
展现南京这座千年古城的双面
魅力，让传统文化与现代城市
生活融合共生。

南京市天正小学五年级学
生闻思齐则聚焦老南京年味美
食什锦菜，用插画诠释其中蕴含
的文化内涵。她告诉记者，南京
传统美食藏着化平凡为神奇的
智慧，这正是这座包容温暖的城
市的魅力所在。什锦菜承载着团
圆和顺的美好祝愿，也藏着她与
外婆的温暖回忆，“每年过年，
外婆都教我认识各种蔬菜。”长
辈口中“芹菜寓意勤劳、胡萝卜
象征红火、藕片代表路路通”的
吉祥话，成为她的创作源泉。于
是她将每种蔬菜拟人化，保留
其独特形态与寓意，再以雅致
青花瓷碗承载，让多样食材和
谐相融，生动诠释长辈的生活智
慧。对于文创衍生，她期待打造
组装式玩偶，让大家在动手拼装
中感受南京的美食文化。

征集今天截稿
快抓紧参与亮出创意

紫金奖创意设计周衍生活
动——“数字新生”青少年数字
文创设计征集以数字化创作形
式，挖掘江苏非遗、博物馆、老字
号文化内涵，鼓励中小学生运用
AIGC插画、数字绘画、IP形象、

电子文创周边等数字化手段，创
作印章图案、冰箱贴、非遗数字
插画、书签、明信片、文创贴纸等
多元作品，以创意表达助力传统
文化焕发新生。

本次活动截稿时间为5月
20日。活动截稿后，将通过线上
投票与专业评审相结合的方式
遴选优秀作品，获奖者可获电子
荣誉证书，优秀作品将亮相紫金
奖创意设计周青少年创意展示
区，并在紫牛新闻、少年志融媒
平台全媒体宣传展示。通过少年

志APP投稿并审核通过的选
手，可获得电子参与证书，人气
榜前十名可获得由平台颁发的
网络人气奖电子证书。

文脉绵延不息，创意点亮新
生。诚邀全省中小学生把握宝贵
时间，深耕江苏文脉沃土，以数
字为笔、以创意为翼，将巧思与
热爱融入作品，让非遗古韵、家
乡风华在指尖焕发时代光彩，用
青春力量书写传统文化的“新
生”答卷。快抓紧最后时间来参
与吧！

当数字技术邂逅千年文脉，当少年创意碰撞传统历史符号，一场关于文化传承的青春
实践正在火热开展。为助力紫金奖创意设计周，少年志融媒平台面向全省中小学生开展
“数字新生”青少年数字文创设计征集活动，自4月3日正式启动以来，得到全省广大中小
学生的热烈响应，充分展现了青少年对本土文化的热爱与数字创作的巧思。本次征集将
于5月20日截稿，快抓紧最后时间参与，让你的创意被更多人看见！

少年志编辑 张麦 扬子晚报/紫牛新闻记者 薛蓓
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