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“小白帆”领航成长之旅

一节生活大课上了四十年

五育并举案例

不搞题海战术

三步打通高中数学提分脉络

培养孩子好习惯

五招克服“作业拖延症”

在高三教学中，我遇到过很多“努力
但难提分”的学生：上课认真、作业按时完
成，数学成绩却总在100分左右徘徊，刷
题、补课都突破不了瓶颈。这其实是高中
中等生的共性困境——基础知识不算差，
却总在考试中“栽跟头”：简单题粗心、中
档题卡壳、压轴题不敢碰，成绩长期停留
在“腰部”，越学越没信心。

有位高三学生曾带着困惑找到我，我
深知他不是“学不会”，而是方法不对。于
是我对他做了全面分析：翻看近5次考试
试卷找薄弱点，观察课堂表现和作业了
解解题思路，通过谈心摸清学习心态。
最终，找出三个核心问题：知识杂乱无
章、中档题思路不连贯、压轴题畏难，并
有针对性地设计了三步干预方案，陪着
他实现了逆袭。这里，把方法分享给大
家，希望能帮助同学们突破瓶颈，在数学
学习中收获成长。

重构知识体系，把“零散碎片”
拼成“一张网络”

很多学生的误区是“只顾刷题，忽略
知识关联”。比如学了导数忘了和函数
单调性的联系，学了立体几何不会用向
量辅助解题，知识点像散沙，遇到综合题
就无从下手。针对这点，我设计了两个
核心任务：

亲手画“知识图谱”：让他抛开教辅、
回归课本，用思维导图画出从集合到统计
概率的每章知识点、重点题型，尤其标注
章节逻辑关系。比如“函数”章节注明“导
数是研究单调性的工具”，“立体几何”补
充“空间向量可求角和距离”。这样零散
知识点串成“知识网”，做题时能快速定位
考点。

“微专题”精准突破：分析试卷发现他
在三角函数、立体几何、统计概率等中档
题失分最多，于是设计7—10天为一个周
期的“微专题”训练，每个专题遵循“回顾
基础→精讲例题→模仿练习→变式拓展”
四步。比如“三角函数”专题，先复习公式
性质，再讲综合题，接着同类题巩固，最后
变式拓展灵活运用。

两周后，他做单一知识点题目正确率
明显提高，但跨章节综合题仍“开局顺利、
中途卡死”。这让我意识到：光有知识框
架不够，还要教他用“建筑材料”搭建解题
思路。

显性化思维过程，从“思路混
沌”到“条理清晰”

很多学生解题时思路“藏在心里”，卡
壳了也不知道问题在哪——要么忽略隐
藏条件，要么选复杂方法，越做越乱，这就
是“思维韧性不足”。为了让思路“看得
见、说得出”，我设计了三个训练法：

“费曼讲题法”，说清楚才是真懂。一
对一辅导时，让他把中档综合题的解题思
路实时说出来。比如做函数题时讲“第一
步看定义域，第二步判单调性，第三步结
合不等式求解”。通过“思维独白”，我能
精准发现他“忽略定义域”“策略选错”等
问题，也能让他主动梳理思路。

升级错题本，只记“有价值”的错题。
很多同学错题本只抄题不分析，我让他只
收三类题：①知识漏洞型（公式记错）；②
思路卡壳型（不知从何下手）；③粗心失分
型（计算错误、看错题目）。每道错题不仅
写答案，还要标“错误原因”和“解题关
键”，重点关注近一个月的错题——这最

能反映当前薄弱点。
“一题多解+多题归一”，告别题海战

术。刷题不在多，在于“刷透”。每周选
3—5道经典综合题，让他至少用两种方
法解。比如解析几何题，既用代数联立
方程，也用几何性质简化计算。同时引
导他归类“解法类似的题”，提炼通用模
型，比如“恒成立问题用分离参数法或函
数最值法”。

一个月后，他解题条理性增强，中档
题稳定性大幅提高，卡壳时会主动换思
路，但仍不敢碰压轴题，看到导数、解析几
何最后一问就跳过。

攻坚压轴题，从“畏惧逃避”到
“主动猎分”

压轴题像“拦路虎”，很多人觉得“做
不出来不如省时间检查前面”。但高考压
轴题并非全是难题，大多有“必得分步
骤”，掌握方法就能拿部分分。基于“小步
子、多成功”原则，我制定了攻坚计划：

制定“压轴题得分手册”。一起分析
高考评分标准，发现很多步骤有固定分
值。比如解析几何定点定值问题，写出关
键公式、联立方程、表达韦达定理，就能拿
一半以上分数。让他把“必得分步骤”整
理成手册，做题目标从“做全对”改成“多
得分”，降低心理压力。

“每日一啃”。15分钟攻克一个小环
节：不让他一开始就完整做压轴题，而是
每天晚上花15分钟专攻一个小环节——
比如导数第一问、解析几何联立方程。我
即时批改，哪怕写对一个公式、一步计算
都给予肯定。“小任务”不累人，还能积累
解题经验。

“成功日记”。积累信心比刷难题重
要：鼓励他每天记录数学微小进步，比如

“今天压轴题写出韦达定理”“三角函数题
没粗心”“弄懂卡壳思路”。这些“小成功”
能重塑心态，让他从“我不行”变成“我能
试试”。

慢慢地，他面对压轴题不再逃避，能
静下心尝试解题，模拟考中压轴题区域不
再空白，能写出关键步骤拿过程分。

这套“知识重构+思维显性化+压轴
题攻坚”的三步法，不依赖题海战术，也不
用额外加时，核心是“找对方向方法”。

对学生来说，不妨试试画知识图谱、
用“费曼法”讲题、整理有价值错题；对家
长来说，多鼓励孩子积累“小成功”，帮他
建立信心，别只盯着分数。高中数学不
是“天才游戏”，跳出误区、找对方法，就能
逆袭。

11月中旬，武昌区中山路小学第127期“小白
帆生活学校”专属航海成长之旅正式启航。当“白
帆号”军舰的信号灯点亮港湾，为期三天的旅程拉
开序幕。

“20世纪 80 年代，针对独生子女生活能力薄
弱的问题，我们创办了这所生活学校。”该校“小
白帆生活学校”负责人夏彩虹介绍，这所创办于
1985 年的校园“校中校”，四十年秉持“学会生
活、学会服务、学会交往、学会创造”的育人理
念。早期的“生活基地”里，孩子们围坐在一起
学习钉纽扣、整理书包等基础技能。2024 年底，
学校对“小白帆生活学校”进行升级改造，从海岸
线绘制到军舰知识普及、从原创队属军舰展示到
军事体验营，进一步提升学生国防科技教育，强
化责任担当。

思政铸魂
从生活担当到家国情怀

“1950年 3 月 17 日，海军司令员萧劲光乘渔
船视察刘公岛。”武昌区科技站科技教研员尹涛
的“舰海拾贝课堂”上，这句话让学生们深受触
动。课程讲述了萧劲光将军与舰船、海防的深厚
羁绊——将军于“三无”困境中白手起家，秉持

“建军先建校”理念培育人才，推动舰艇研发与技
术革新。在按真实舰船比例缩小的模拟军舰操
控台前，学生们轮流操作雷达模型、通讯设备，

“以前只在课本上见过‘海防’，现在觉得和自己
有关系了。”六年级学生梁俊恩在笔记本上写下
感悟。

国防思政教育的渗透融入日常课程。夏彬杨
老师的旗语课上，“这是‘小白帆’旗号！”随着信号
旗起落，学员们认真学习标准动作，随后列队挥舞
海军信号旗向“白帆号”致敬，生活辅导员张颖、刘
冕、王娅云三位老师也加入队列。晚餐时间，六年
级3个班的勤务长们化身“美食管家”，带领学员
分工协作完成火锅宴，买、洗、切、涮有条不紊，老
师穿梭其间协调物资、保障安全，在协作中传递责
任与包容的理念。

这种从生活责任到家国情怀的递进，是
“ 小 白 帆 ”四 十 年 的 育 人 积 淀 。 2025 年 升 级
后，“白帆云学院”线上课程持续推出，邀请
大 学 生 、热 心 家 长 与 学 生 共 同 参 与 ，深 化 校
家社协同育人模式。从海岸线绘制到军舰知
识 普 及 ，从 原 创 队 属 军 舰 展 示 到 军 事 体 验
营，国防科技教育的融入让思政内涵更加厚
重。

科技赋能
让生活课堂连接未来

科技赋能是“小白帆”四十周年升级的重要
亮点。新增的智能家居课程中，学生们学习操
控智能设备，理解科技服务生活的原理；救生科
普课上，通过专业设备掌握应急技能。“不是教
孩子玩高科技，是让他们知道科技能解决生活
问题。”夏彩虹介绍，科技元素的融入让生活课
焕发新的活力，与国防教育、生活实践形成有机
结合。

即便是基础的生活技能课，也融入了科学方

法。旅程之初，雒紫辰老师的“衣柜整理课”拉开
独立成长序幕。从行李打包的空间规划，到物品
归类的逻辑梳理，再到铺床叠被的细致操作，学
员们亲手完成每一项内务任务，生活老师在旁悉
心指导、及时帮扶，让大家在动手实践中培养自理
能力。

“白帆嘉奖电子争章系统”是科技赋能评价的
创新举措。该系统以多元评价促进学生全面发
展，实时记录学员在生活技能、国防实践、劳动创
造等方面的表现，让成长轨迹清晰可见。家长通
过系统也能及时了解孩子的学习情况，配合学校
开展家庭生活教育，形成育人合力。

劳动励志
在动手实践中收获成长

劳动教育是“小白帆”四十年不变的核心内
容。智能厨房里，学生们变身小厨师，自信满满地
烹饪美食；“白帆绿洲”生态菜园中，孩子们精心照
料植物，实现蔬果自给自足。“买菜要有预算，炒番
茄先切丁，加点洋葱会更香，这些都是课本外的知
识。”第一次掌勺的学生邹梦颖说，劳动让她体会
到“自己动手”的成就感。

除了旅程中的劳动实践，假日里的生活课程
同样丰富。铺床叠被、换季整理衣柜、清洗小衣
物、安全使用家用电器等家务作业，让劳动技能融
入日常；端午节包粽子、清明节洒扫庭院、元宵节

做灯笼猜谜等传统节日体验，让劳动承载文化内
涵。夏彩虹介绍，学生们在“小白帆”里共同生活
劳动，学会“自己的事自己做，力所能及的家务事
主动做”。

“让学生学会学习、学会思考和创造，而比这
些更根本的是学会生活。”中山路小学党委书记沈
青说，“小白帆”的劳动教育不仅培养技能，更注重
激发学生对生活的热爱。40年来，学生们在这里
茁壮成长，从学习收纳让物品摆放整齐，到照料植
物实现蔬果自给，这些宝贵技能悄然融入生活，塑
造着孩子们的未来。

三天的航海成长之旅接近尾声，学员们在航
海长的指导下亲手转动舵盘，感受掌控方向的力
量。“在小白帆，我仿佛看见浩瀚海面上，战舰披着
星光破浪前行，心中对舰船的热爱如火焰般升
腾。”学生王瑄瑶说。

从 1985 年的第一堂生活课，到 2025 年的航
海成长之旅；从针线包与书包整理，到模拟军
舰与智能厨房，“小白帆生活学校”用四十年实
践证明，最好的教育就是让孩子在生活中学会
成长。学子们在“小白帆”的陪伴下扬帆起航，
带着学会的技能与担当，驶向人生的广阔海
洋。

（长江日报记者杨枫 通讯员柳丽）

最近，我在读《唐诗来了》这本书，对
唐代诗人白居易的人生经历很感兴趣。
历史上真有这样一个人吗？他到底是个
怎样的人呢？我时常想着这些问题，想要
到白居易所在的年代寻找答案。

午后，我又拿起《唐诗来了》。突然，
一道白光照过来，十分刺眼，我闭上了双
眼。再睁开眼，我发现自己正身处一个江
南古镇，地上铺着青色的石板路，两旁是
古色古香的楼房，小桥流水，景色十分优
美。这时，迎面走来一个看起来三十多岁
的青年人，身穿青绿色的官服，头戴官帽，
脸上挂着淡淡的笑容。我想起书上的插
图：“你是……”“在下白居易，小友，听说
你读过我的诗，且很感兴趣，我特来与你
江南一叙，岂不美哉？”我激动得心都要跳
到嗓子眼儿了，大声说：“太好了！”

我和白居易乘着小舟沿江而下，饱
览江南美丽风光。柳树轻轻摇摆枝干，
小鸟不停地啼叫，就连江水也泛起层层
波纹。远处，太阳刚刚升起，晨光洒在舟
头。它们似乎都在欢迎大诗人的到来。
白居易仰天吟诵：“江南好，风景旧曾谙。
日出江花红胜火，春来江水绿如蓝。能不
忆江南？”

转眼，我们来到了九江地区。已是初
夏，山寺中桃花却热烈地盛开。我说：“这
么晚了，还有桃花？”白居易说：“是啊，想
必是这大自然给我们开了一个小玩笑。
此等景色不容辜负。”他脱口而出：“人间
四月芳菲尽，山寺桃花始盛开。长恨春归
无觅处，不知转入此中来。”我在一旁连声

叫好，随手摘了一朵鲜艳的桃花送给了白
居易。

时空转换，我和白居易来到了江边。
太阳要躲到西山后面了，它撒下余晖，作
为对世间万物的告别。余晖铺撒在江面
上，半边江水像上了红颜料似的被染成了
红色，另外半边在对比之下呈现青色。在
这美丽的傍晚，草叶上的露珠像晶莹的珍
珠，月亮则像弯弓。我情不自禁地说：“好
美啊！”白居易也被美景所折服，又题诗一
首：“一道残阳铺水中，半江瑟瑟半江红。
可怜九月初三夜，露似真珠月似弓。”天色
不早，夜幕笼罩了天空。白居易捋着胡
须，微笑着说：“今日与你一游，甚是愉
快。小友，我们后会有期！”

一道白光闪过，我睁眼后发现自己还
坐在桌前，手里拿着那本《唐诗来了》。抬
头看看时钟，时间似乎没有变化，只是书
上插画白居易的官帽上多了一朵小小的
桃花。这一天，我同白居易一起领略了大
唐的山河美景，感受了他的诗情与才华。
这一天，我将永远记在心中。

指导老师郭昊雯点评：这篇习作宛如
一幅笔致精工、气韵生动的画卷，起承转
合间既有行云流水之畅达，亦蕴诗情画意
之雅韵。小作者匠心独运，化身为一名穿
越千年的“古人”，以一日光阴为舟楫，轻
拨历史的烟波，亲历了白居易诗句诞生的
动人时刻。文中对环境氛围的细腻铺陈、
人物语言的精心雕琢，以及行为举止的生
动刻画，无不体现出小作者敏锐的观察力
和丰富的想象力。

和白居易同游的一天
武汉市光谷第一小学五（13）班 董逸宸

《冬韵交响》

武汉市光谷第十小学406班 钱沐晓
指导老师：熊梦依

《雪国乐园》

武汉市光谷第十小学305班 吴佩宁
指导老师：王秋妹

生活学校内，等比缩小的舰船模型让学生们爱不释手。

墙上的时钟嘀嗒走向9时，摊开的数学练习册
仍停留在第三题。小华手中的铅笔在指尖转了一
圈又一圈，写作业时小华一会儿要喝水，一会儿要
上厕所，明明半小时就能完成的作业，已经耗了两
个小时。妈妈第三次推门进来，声音从耐心劝导逐
渐变得焦躁：“你到底要磨蹭到什么时候？”这样的
作业拉锯战，在许多家庭每晚反复上演。面对孩子
作业经常磨蹭拖延的情况，很多家长焦头烂额，不
知道如何引导和培养孩子的好习惯。本期《你问我
答》邀请武汉市光谷第十小学（武汉小学光谷分校）
心理健康教师盛兰为大家支招。

要解决孩子的“作业拖延症”，首先需要理解拖
延背后的真正原因。拖延从不是目的，而是某种
困境的结果。拖延可能是孩子对现实困难的逃
避，当面对超出当前能力范围的题目，拖延成为一
种缓解焦虑的自我保护。同时，在碎片化信息时
代，孩子们面临着前所未有的专注力挑战，要保持
持续专注变得异常困难。此外，许多孩子对时间
感知存在偏差，对“半小时”有多长、任务要多久完
成缺乏实际概念。拖延往往也反映了孩子的内驱
力不足，他们将作业视为外界强加的任务，而非自
己的责任。

基于这些理解，家长可以从以下几个方面入
手，帮助孩子走出拖延的泥沼。

创建有序的学习环境

家长可以与孩子共同打造“无干扰学习区”，选
择一个安静、光线充足的空间作为固定学习区域，
远离电视和嘈杂环境。在孩子写作业期间，将手机
调至静音或放在其他房间，电脑仅用于学习需要。
同时，引导孩子在写作业前提前在学习区域准备好
铅笔、纸张、计算器等必备物品，避免因寻找物品而
中断学习。

拆解任务与时间管理

面对一座高山，任何人都会望而生畏；但若看
到清晰的台阶，攀登就变得可能。家长可以使用
番茄工作法，让孩子尝试 25 分钟专注学习，然后
休息 5 分钟，这符合儿童的注意力特点。同时，将
复杂的作业分解为若干小任务，使用可视化的任
务清单，每完成一项打钩的仪式感，能带来持续
的动力。

建立积极激励机制

鼓励孩子遵循先易后难原则，先完成最困难的
作业，剩下的任务会越做越轻松。完成作业后，可
提供孩子喜欢的活动作为小奖励，如户外活动、亲
子游戏时间。家长还可以对孩子的进步持续跟
踪，亲子共同制作“按时完成作业记录表”，连续达
成目标后有特别奖励，强化按时完成作业的积极
行为。

培养自主解决问题的能力

当孩子遇到难题，家长应避免立即给出答案，
也不要说“这么简单都不会”，而是通过提问引导
思考：“你觉得第一步可以怎么做？”“这道题让你
想起我们之前解决过的哪个类似问题？”同时，帮
助孩子理解错误是学习的一部分，减轻对不完美
的焦虑。家长可以明确告诉孩子：“作业不是为
了一次全对，而是为了发现哪里还需要练习。最
宝贵的往往是那些错题，它们让我们找到了进步
的方向。”

构建情感支持的后盾

拖延常常伴随着负面情绪困扰，这时情感支
持比任何技巧都更重要。建议家长学习共情式
沟通，不说“别磨蹭了”，而是说“我注意到作业
对你来说有点挑战，需要我的帮助吗？”当孩子
感到沮丧时，认可他们的情绪：“我知道这个作
业 很 无 聊 ，做 完 后 我 们 可 以 一 起 读 你 喜 欢 的
书。”家长也可以进行榜样示范，让孩子看到你
如何应对自己不喜欢的任务，分享你自己克服拖
延的经验。理解孩子的感受，往往能化解一半的
对抗。

这些方法需要时间和耐心才能见效。请记住，
我们的目标不仅是解决作业拖延问题，更是帮助孩
子发展自我管理能力、责任感和终身学习的态度。
养育的核心，不在于即刻纠正每一个偏差，而在于
守护那些使孩子最终能自我校正的力量。当你保
持耐心与坚定，孩子从你眼中看到的，不是对拖延
的责备，而是对可能性的坚信——这种信念终将内
化为他们自己的驱动力。

（长江日报记者杨枫 通讯员刘晓霞）


