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卓文 绘学会沟通巧交流
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情绪变化和闪光点被忽视，孩子的幸福感大大降低，请家长——

交流无偏见 巧妙说真话

讲述：我的情绪好
坏，爸妈很少“呼应”

小曼就要小学毕业了，对即
将到来的中学生活，小曼既期待
又有些紧张和困惑。小曼想跟
爸妈了解一下关于中学的事
儿。可问了几次，小曼都没有得
到满意的答案。

小曼说，当我问妈妈“上中
学后，时间是不是很紧张”，妈妈
就加重语气告诉我“那当然了，
你如果还像小学这样磨蹭，功课
一定跟不上”。当我问爸爸“中
学老师是不是很严厉”，爸爸也
特别严肃地跟我说“中学老师可
不像小学老师那样哄着你们
了”。就这么问了爸妈几次，他

们根本没看出来我心里的紧张，
我反倒被他们的话吓住了，我现
在觉得上中学以后会有很大的
压力，有点怕升学了。
“平时爸妈经常忽视我的情

绪好坏和闪光点，就跟这次一
样。我取得了好成绩，他们总是
提醒我‘戒骄戒躁’，我心情不
好，他们干脆让我‘想点高兴的

事’。反正我的情绪变化很少得
到他们的呼应，这让我特别郁
闷。”小曼说。

建议：“挪走”坏情
绪，“修饰”真心话

12355天津青少年心理咨
询热线首席心理专家东玉林老
师说，跟孩子沟通的时候，很多
家长经常犯的一个错误就是“总
说让人不爱听的话”。有时明明
是想劝诫或安慰孩子，但家长说
出的话很生硬，或者因为不了解
实际情况，家长说着说着，语气
中就植入了个人情感和主观判
断。甚至在孩子倾诉困惑时，家
长还会喋喋不休地说教，让孩子
的情绪更加低落，增加了心理负
担。这种沟通方式不仅是无效
的，而且结果适得其反。

东玉林老师建议，家长跟孩
子交流，不能带着主观偏见和植
入个人情绪，特别要注意说话方

式，经过修饰的真心话能温暖人
心。比如，家长提醒孩子要规划
好时间，就不能带着指责打压的
语气提醒孩子。家长用“你是不
是得抓紧时间干正事了”这样反
问加命令的口吻提醒孩子，孩子
一定发自内心地不愿意照做。
如果孩子取得了好成绩，家长用
各种捧杀的话表扬孩子，会让孩
子觉得自己无所不能，实则也是
害了孩子。因此，家长在跟孩子
沟通时，首先要保持客观的态
度，了解孩子的现状，这是保证
积极有效沟通的前提。其次，家
长既要坚持原则，又要与孩子共
情，既能呼应孩子的情绪，又能
敏感地捕捉到孩子的闪光点，让
孩子感觉到自己被理解、被重
视，这样孩子更愿意向家长敞开
心扉。愿意说出真心话、表达真
实情感的孩子，也是充满幸福感
的孩子。

文 贾林娜

在高中阶段，生物学科共
有五本教材，其中在高一学习
的遗传与细胞分裂是最难的部
分；在高二的学习内容中，基因
工程是重点和难点。经过选科
后，有的同学选择生物作为高
考选考科目，为了后续能更扎
实地学好生物，我给同学们提
供一些学法建议。

一、把握术语，在熟记的

基础上运用词语

专业术语是一个学科或领
域通用的固定词汇。在生物学
中有很多术语，要记住这些名
词并理解其代表的含义是有一
定难度的，特别是有些术语非
常相近，例如：核酸与核苷酸、
基因型频率与基因频率、生长
激素与生长素，这几组词语只
有一字之差，但含义却完全不
同。初学时很容易混淆，但这
是学习生物的必经阶段，同学
们需要反复记忆、熟练掌握，最
后能够准确用术语解答问题。

二、关注细节，在理解的

基础上记忆知识

高中生物教材中的文字内
容简明易懂，但内部逻辑是层
层递进的。在学习过程中，同
学们需要特别注意一些修饰词
的使用，这些修饰词体现了生
物知识的科学性与严谨性。例
如：“真核细胞的DNA主要分
布在细胞核中”，单纯从字面上

看，这句话是在描述真核细胞
的DNA定位在哪里，但为什么
要使用“主要”这个修饰词呢？
意味着还有“次要”分布，即
DNA也分布在线粒体和叶绿体
中。相似的语句还有“DNA是
主要的遗传物质”“基因通常是
有遗传效应的DNA片段”等。
这些修饰词很重要，因为有的
题目是从“主要”的角度考查知
识点，而有的题目则是反向考
查“次要”内容。同学们一定要
在课堂上认真听老师的讲解与
剖析，这能帮助大家更有效地
理解教材内容的深层含义。

三、梳理知识，在总结的

基础上构建框架

生物学科需要背的知识点
多且零散，几乎分布在教材的
每一页中。如果每天翻教材巩
固知识点，需要花费很多时
间。为了提高学习效率，建议
同学们养成记笔记的习惯。条
理清晰、层次分明、重点突出的
笔记，有利于加深记忆、加强对
知识结构的理解，对好成绩的
达成与稳固起到了重要的辅助
作用。我建议大家用活页本记
笔记，以方便后续丰富笔记内
容。记好笔记后，教材该如何
使用呢？教材用于预习，另外
后续整体复习时也要回归教
材，尤其教材中的插图和实验
内容是笔记所欠缺的，更要着
重关注。除笔记外，同学们还
可以在学完一个章节后试着构
建思维导图，把知识点间的内
部联系进行整合，形成网络状
结构，既有助于从整体上把握
概念，又能提高归纳总结能力。

四、重视作业，在反思的

基础上取得进步

生物学习的最佳过程是：

上课认真听；课后复习当天的
学习内容；最后完成作业。作
业是对课堂学习效果的一个检
验途径。在写作业时，同学们
要有意识地养成细致审题、画
出题干中的关键词、认真思考
后再作答的做题习惯；在完成
所有作业题目后，再核对答案
并订正。写完作业后，建议有
一个自我反思的过程：思考这
道题为什么写错了？是因为知
识存在漏洞、还是因为马虎，然
后根据错误的原因作出相应的
调整。坚持反思，可以为同学
们取得好成绩铺设道路。

五、观察生活，在理论的

基础上联系实际

学习的最终目的是运用所
学的知识解决实际生活和生产
中的问题。生物学知识来源于
对大自然的观察和实验探究，
因此生活中的很多现象都能体
现生物知识。观察身边的“小
事”，尝试从生物学角度进行解
释，不仅可以巩固所学知识，还
可以提升掌握知识的深度。例
如：从分子水平解释叶片为什
么是绿色的；从同化量与呼吸
作用消耗的能量角度来分析减
肥是否需要节食；当吃的食物
过咸时为什么会感到口渴；打
疫苗为什么能够预防相应的传
染病等。同学们如果能够很好
地解释上述问题，就表明对生物
的学习已经做到了活学活用。
因此建议同学们在平时多观察、
勤思考、注重联系所学，这将有
效提升生物学习的层次。

生物学习需要掌握的知识
点很多，能否灵活运用零散的
知识解决一个系统性的问题是
高中生物考查的形式，这需要
日积月累、需要不断反复、需要
沉住气，只要坚持、方法得当，
相信大家都可以学好生物。
（孙慧莹，天津市耀华中

学生物教师，全国中学生生物

学奥林匹克竞赛金牌指导员。）

善用“指正”培养孩子自信心
付俊琳

有不少家长对孩子的日常
表现感到焦虑：孩子哪里都好，
就是胆小、不善表达，总是忧心
忡忡的；孩子调皮捣蛋，自以为
是，不能遵守规范，屡劝不改；
孩子经常说，与同学、老师相处
有着诸多不舒服……这些都是
孩子缺乏自信心的表现。今天
我向家长介绍一种提升孩子自
信心的教养方法——指正。

父母都希望孩子是快乐
的，您是否知道，快乐的行为状
态之一就是尝试错误的行为操
作。改变这种尝试错误的行
为，必须通过不断地修正才能
成功。因此面对孩子的负面表
现时，家长们要做的就是——
不要指错，而要指正。

一、不要“指错”

当孩子犯了错，很多家长
会给孩子指错。我们常听到家
长这样给孩子指错：“你知不知
道这是不对的”“你真的不知道
这是错的”“你到底知不知道你
错在哪里”“如果知道不对，为
什么你还要做”“不知道？那我
平常都白教了吗”“你给我说清
楚，以后还会不会再犯这个错”。

通常，被这样指错的人，不
论成人或小孩都不会悔改。有
的孩子会顺从地接受训诫、责
骂或处罚，但心里却发誓不改，
因为两个人的关系已经“破灭”
了。有的孩子会辩解、会逃避、
会反抗，因为两人的关系已变
为“敌对”。有的家长会说，父
子没有隔夜的仇，骂完、打完就
过去了，不影响我们的关系。
实际上并非如此，因为这样可
能不会影响“亲子关系”，但是
未必不影响“子亲关系”。亲子
关系，指的是父母和孩子的关
系、父母对孩子的关爱；而子亲

关系，指的是孩子与父母的关
系、孩子对父母的爱。子亲关
系的变化，小学中低年级的家
长也许还不会遇到，进入五六
年级及初高中阶段，家长们的
感受就会很深了。因为家长指
错，逼孩子下不了“错的台”，所
以他根本就没有机会上“对的
台”。家长认为的“这都是为你
好”，对孩子而言，不一定是真
正的“为他好”。

二、请尝试“指正”

指正就是面对孩子的偏差
行为时，绝口不问“是非、真假、
对错”，而是直接告诉他指正的
有效语言：“我相信你一定知
道，该怎么做才对”“我相信你
会这么做，一定有你不得已的
苦衷”“我相信你现在一定很难
过，以后一定不会再犯错。可
是错了，就得接受处罚”“虽然
你的行为不对，可是我相信你
是一个好孩子，我还是喜欢
你。所以我会尽可能地降低对
你的处罚。如果处罚太重，你
受不了，一定要跟我讲。”“做了
不想做的事，还要被处罚，你一
定非常难过。放心，我会陪你
收拾残局。”
指正的教养技巧，是家长帮

孩子拿梯子，给他“下”错的台，
同时也帮孩子拿梯子，“上”对的
台。虽然犯错被罚，但孩子和
家长的感情反而更好。因为通
过指正，家长向孩子提供了“正
向的他人预言”，激发了孩子
“正向的自我预言”。通过这样
的教养，孩子必然形成自信。
（付俊琳：国家二级心理咨

询师，南开区五马路小学专职

心育教师，南开区心理学科领

航教师，天津生命教育与危机

干预志愿服务中心负责人。）

熟记术语 关注细节 构建框架
选考生物后的学法建议

●当孩子兴高采烈
地讲着得意的事，作为

家长，您是否不耐烦地

“告诫”孩子：“可别骄傲

啊！”当孩子说自己“很

难过”时，您是否不以为

然地敷衍一句：“这没什

么大不了的。”殊不知，

当孩子的情绪变化和闪

光点被忽视，他们的幸

福感也大大降低了。


