
【学科规划科】

如何利用课后时间巩固学习成果？
——何燕
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专注教书14年

任某重点公立校班主任

任辅导机构语文学科经理

曾编辑出版《语文学习方程式》

辅导丛书
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聚会美美哒~

焦虑啊~



课后自由支配时间自查

阶段 可支配时间 安排 阶段 可支配时间 安排

周中 周末

起床 起床

早餐 早餐

学校学习 上午

午休 午休

学校学习 下午

晚餐 晚餐

晚自习 晚上

睡觉前 睡觉前



给自己的休息时间分分类

必需的休息时间

必需的运动时间

必要的发呆时间

个人兴趣时间

想学习的碎片化时间

想学习的整段时间



给自己的休息时间分分类

必需的休息时间：8小时睡眠（晚+午）

必需的运动时间：1小时

必要的发呆时间：饭后

个人兴趣时间

想学习的碎片化时间：20分钟内

想学习的整段时间：20分钟以上



休息VS学习



生活即语文——语文学习的特殊性

1.细碎的知识点多

2.思考、表达高度结合



生活即语文——语文学习的特殊性

1.细碎的知识点多——碎片化时间利用

2.思考、表达高度结合——兴趣、生活与语文结合
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