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卓文 绘用美好期待迎接开学
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想远离开学焦虑，赶快和孩子一起列份“新学期愿望清单”吧！

胸怀美好期待 自然快速收心

讲述：一提“收心”，
全家情绪都不好了
“每到开学前，我家准有

一阵子鸡飞狗跳。”一提起让
孩子做好开学准备的事，赵女
士就头疼不已。赵女士的儿
子小山开学就升入五年级了，
但在开学收心这件事上，赵女

士一家一直没有找到好办法。
赵女士说，临近开学赶作

业、临近开学收回电子产品、
临近开学调整作息是我家孩
子开学收心的三件大事，提起
来任何一件都让全家人的情
绪变得焦躁起来。假期作业
留了哪些，孩子心里很清楚，
却总是在开学前“抱佛脚”；虽

然放假初对孩子看电子产品
的时间做了约定，但现在要收
回他的电子产品，自然躲不开
一场拉锯战；至于调整孩子的
作息时间，我们两口子轮番上
阵提醒，效果却不明显。孩子
总用“行，我知道了”“好，马
上”这几句话来敷衍我们，却
迟迟没有行动。孩子越来越

大了，怎样才能让“收心”这件
事变成他的自觉行为呢？

建议：做有效陪
伴，带孩子走出舒适区

国家二级心理咨询师、和
平区教师发展中心心理教研
员白玫老师说，在开学前一周
左右的时间里，用科学的方法
做好调适，可以让孩子很轻松
地进入到开学状态。在很多
家长看来，所谓开学前收心，
无非是督促孩子调整作息时
间、早睡早起，提前做好新学
期知识的预习以及准备新学
期的书本文具，但这些事情是
停留在表面的“功课”，家长一
味地提醒唠叨，反而会让孩子
产生逆反心理。

白玫老师建议，想让孩子
真正进入开学状态，并且心情
愉悦地期待新学期的到来，家
长不妨跟孩子一道列一个“新

学期愿望清单”，把在学习上、
人际交往上、生活能力上、亲子
关系上的愿望和目标认真记录
下来。当孩子对新学期有了期
待，就会自觉付诸行动。此时，
家长不要充当监督者的角色，
不要对孩子的行为指指点点，
而是多付出些耐心，跟孩子一
起聊天、读书、做游戏、锻炼身
体，这些有效陪伴的行为，既可
以帮助孩子缓解开学前的紧张
焦虑情绪，又可以带领孩子开
始一步步实现愿望清单上的目
标。在陪伴孩子的过程中，家
长要跟孩子平等相处，不要急
着想要控制孩子。家长在跟孩
子并肩前行的同时，也是在调
整自己的身心状态。家长不妨
和孩子一道做“情绪拉伸”，做
事遵守时间约定，改掉“拖延
症”，是走出假期“舒适区”、快
速收心最有效的方法。

文 贾林娜

同学们即将开启高中学
段的学习生活，每一门学科的
学习内容和学习方法较初中
都会有很大的不同。这里我
将针对化学学科给同学们提
供一些学习建议。

一、高中化学课程解读

普通高中化学课程由必修
课程和选择性必修课程构成。
在高一，全体学生要完成必修
课程的学习。必修教材全面
涵盖了化学学科的基本内容
和结构，可以为同学们适应现
代生活及未来社会提供必备
的化学知识、技能和方法。

在高考中选考化学的学
生，要在高二阶段继续完成选
择性必修课程的学习。选择
性必修课程共设置3个模块，
包括选择性必修1（化学反应
原理）、选择性必修2（物质结
构与性质）、选择性必修3（有
机化学基础）。“化学反应原
理”模块会渗透一些物理化学
研究方法，运用变化思想和平
衡观念，定性和定量分析相结
合的方法分析问题；“物质结
构与性质”模块注重运用微观
思维和模型认识物质结构和
微粒间的相互作用；“有机化
学基础”模块体现结构决定性
质的思想，帮学生构建有机化
合物分子结构和官能团结构
的分析模型，从结构出发引导

学生形成有机合成思路。
二、高中化学的学习特点

和能力要求

1.知识覆盖面广，要善于

构建知识框架。

高中化学知识密度明显
增大，包含的内容从无机物到
有机物，从宏观反应现象到微
观物质结构，还涉及各种实验
方法和计算方法。因此，做好
知识积累和梳理是学好高中
化学的前提。例如高中的元
素及化合物知识，都是以重点
元素为代表，通过类比迁移、
推理演绎，分析元素间结构及
性质的相似性和递变性，通过
“结构决定性质，性质决定用
途”这条主线，把握知识间的
内在联系和逻辑关系。学过
的知识要及时梳理，本质相近
的反应机理，可构成一个小的
知识模块，并建立各知识模块
间的横向联系，形成知识框架
和模型。

2.抽象概念原理多，要注

重理解过程。

高中化学反应原理部分，
抽象的概念和原理比较多。
建议同学们不要只关注原理
本身，而要充分重视老师在课
堂中的情境创设，例如老师会
通过一些演示实验或结构模
型，或是借助多媒体图片和视
频动画展示，又或是从我们熟
悉的生活实例及化学反应引
入，通过观察和思考，可以使
抽象概念具体化，能从直观的
感性认识中加深对抽象概念
和原理的理解。

3.充分重视实验，提升化

学思维和探究能力。

化学是一门以实验为基
础的学科。在高中阶段，同学

们对于化学实验的认识，不能
只停留在实验现象表面，要充
分重视探究过程，善于从观察
到的实验现象出发，提出有探
究价值的问题和假设，依据探
究目的，设计探究方案，敢于
质疑，勇于创新。

三、高中化学的学习建议

1.既要重视知识的衔接，

更要重视学习方法的衔接。

高中化学理科特点突出，
对于抽象思维、空间想象能
力、实验探究能力、计算能力
等都有着较高的要求，近年
来，高考题目综合性、灵活性
不断加强，要求学生能根据题
目情境，将碎片知识归纳整
合，灵活应用到实际解题过程
中。这就需要从高一开始，逐
渐培养信息处理的能力，并尝
试将碎片知识整合形成知识
框架，使看似无序的知识，变
得有序，这样才能根据题目情
境，迅速定位，灵活综合运用
各章节的知识解决问题。

2.做好课前预习，落实高

效课堂。

每节课前做好预习很必
要，有效的预习不是简单的浏
览本课内容，而是自主学习，
独立思考，发现疑点和问题并
做好标注，上课时能更有针对
性地去听讲，把注意力集中在
难以理解的知识点上，带着问
题听课，求知欲更强，变被动为
主动，使课堂听讲更有效率。

3.重视教材中基础知识

的落实，不要盲目刷题。

分析近年来的高考题，很
多都是来源于教材，或是教材
知识的延伸和拓展。建议同
学们对教材中每个栏目的设
置都给予足够的关注，将每一
个知识点落实到位，不要盲目
追求“刷题”的数量和难度，只
有将教材知识扎实掌握，才能
以不变应万变，灵活应用于题
设情境中。

“解锁”小学新生家长的焦虑
张妍

孩子刚成为小学生，很多
家长因为担心孩子不能适应
学校生活，而格外紧张和焦
虑。在这里我分享一些可以
缓解家长焦虑情绪的经验。

一、要不要在开学前和老

师说明孩子的情况？

很多家长纠结，是否要让
老师提前了解自家孩子的情
况？我建议，可以提前和老师
沟通一下，特别是孩子在性格
和行为方面的问题。对于有
特殊教育需要的孩子来说，他
们在入学后需要更多的支持。

对此家长也会有困惑，比
如担心老师知道孩子的情况
后被“贴标签”，或者又担心孩
子给学校添麻烦，心理上陷入
矛盾。实际上，提前让老师对
孩子的情况有一个大概了解，
方便老师做好教育准备，采用
适合孩子特点的方式进行教
学和日常沟通，有利于孩子更
快、更好地适应学校生活。

二、担心孩子在学校出情

况，又不知如何跟老师进行沟

通，怎么办？

首先，家长要注意和老师
沟通的时机。老师一天的工
作安排很饱和，如果想单独找
老师沟通，就需要选好时间
点。比如放学时当面沟通，既
不会影响老师工作，也会有很
好的沟通效果。其次，家长要
真心实意配合老师的教育。家
长在和老师交谈时，不要表现
出对孩子的娇惯、对孩子缺点
的放任、袒护等。最后，与老
师沟通的态度要积极。家长
及时、主动与老师沟通，可以面
谈，也可以打电话或发信息。

三、担心孩子在学校里得

不到老师关注，怎么办？

很多家长因为担心孩子

进入学校后得不到老师的关
注而焦虑。这里就要提到一
个非常重要的角色——班主
任，一名有责任心的班主任，
不仅要关注每一个学生的学
习和生活情况，还要因材施教
教育学生。为了让班主任更
好地了解自己的孩子，家长可
以做好一些辅助工作。

首先，家长可以帮助孩子
提高自我表达能力。在入学
初，家长要帮助孩子转变认知，
鼓励孩子勇于表达自己的观
点，主动让别人来了解自己。
只有通过这样的点滴积累，孩
子才会越来越自信。对于内向
的孩子，家长可以鼓励他在熟
人面前尝试练习，一点点帮助
孩子提升表达能力，不断获得
成功体验。其次，把孩子的特
质变成发光点。每个孩子都有
自己的特质，家长要鼓励孩子
用自己擅长的方面赢得大家的
认可，这样的特质可以是孩子
的一技之长，也可以是孩子的
优秀品格。最后，重视家庭和
学校的沟通和互访。家长可以
通过和老师、学校的互动，促进
老师和孩子之间有更深入的了
解。同时，老师对孩子的积极
反馈和认可，家长也一定要及
时反馈给孩子，这样老师和孩
子的关系就会进入良性循环。

家长的角色定位应该是
高素质的教育合伙人，是养成
孩子良好习惯的培养者、健康
成长的陪伴者、平等交流的沟
通者、正能量的传播者、智慧教
育的合作者。家长的默默支持
和鼓励会让孩子不断释放强大
的能动性，开启灿烂、充满活力
的一年级时光。
（作者系河西区上海道小

学教师。）

重视学法衔接 提升思维能力
做好新高一化学学习准备

●距离开学还有
一周时间，收心的话题

又一次摆在了家长和

孩子面前。如何帮助

孩子以饱满的精神状

态迎接新学期？家长

在开学前跟孩子一起

列一份“新学期愿望清

单”，一起做一个“情绪

拉伸”，可以有效远离

开学焦虑。


