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卓文 绘“毒舌家长”当不得
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讽刺、挖苦、贬低的话像刺扎进孩子心里，请不要当“毒舌家长”

就事论事不攻击 错哪改哪勿否定

讲述：妈妈说话太
狠，让我变得自卑

小艾正值小升初关键期，
正是心理敏感脆弱的时期。最
近几次单元测验，小艾没有考出
理想成绩，妈妈不停地数落她，
让她心理有些承受不住，忍不

住跟好朋友一通倒苦水。
小艾说，我妈妈是工程师，

对我的期望值一直很高，平时
对我的各方面表现要求都很严
格，特别是在学习上，一直是高
标准要求。上学这些年，只要
我的成绩没有达到她心目中的
分数，她都会不停地说我。最

厉害的一次是，她揪着我期末
数学和英语都没有满分，差不
多数落了我将近一个暑假。那
个假期，我几乎每天都要做妈
妈布置给我的练习题。最近我
连续两个数学单元测验没有上
90分，妈妈就说了特别多的狠
话，不但说我没脸跟成绩优秀

的同学做朋友，甚至还贬低我
的智商，挖苦我是“假努力”等，
这样的话说了好多天，每一句
讽刺的话都特别伤害我的自
尊，让我在学校一看到成绩优
秀的好朋友，都感觉特别没面
子，不由自主地低下了头。

建议：先调整情
绪，再改进措辞

家庭教育指导师、天津市第
一百中学心理中心教师李雪云
说，在人际交往中，语言的力量
不容忽视。如果家长总是摆出
一副居高临下的姿态跟孩子交
流，会带给孩子压迫感；如果家
长的话冷冰冰没有温度，说出的
话字字诛心，就会让孩子感到像
是刀子剌在身上。有家长也许
会说出“我都是为了孩子好，想
让他努力进步”的话，但因为话
太伤人，往往效果适得其反。

李雪云建议，面对孩子的退

步和错误，家长批评指正再正常
不过。但在跟孩子交流之前，家
长要三思：我想表达的是什么？
怎么说才更好？家长多站在孩
子的角度想一想，说出的话会更
柔和、顺耳。首先，家长不要把
孩子当成自己的所属物，不能用
自己的“随意而为”切割亲子温
情。其次，家长在批评指正孩子
前，要卸下自己的社会身份，真
正以家长的身份跟孩子沟通交
流；调整好自己的情绪，就事论
事地跟孩子交流，客观分析问
题，避免出现激烈的言语，更不
能由此上升到人格攻击。在分
析问题的同时，家长不能全盘否
定孩子，就问题本身商量解决的
办法。最后，孩子在成长过程中
出现问题是常态，对此家长要学
会调控情绪，因为遇事冷静会
“转身”是建立和谐亲子关系的
第一步。

文 贾林娜

高中生物学科的学习聚焦
核心素养的培育，对高一学生
来说，本学期生物必修二的复
习可从以下几个维度展开。

一、筑牢知识根基

1.精读教材，挖掘知识内
核。教材是知识的基础，复习
时需仔细研读。如剖析孟德尔
豌豆杂交实验时，不仅要掌握
遗传定律内容，更要理解演绎
法的科学思维，以及豌豆作为
实验材料的独特优势。对减数
分裂过程图、DNA双螺旋结构
模式图等教材插图，需能精准
描述并阐释其背后的生物学原
理，化抽象为直观。

2.构建知识网络，强化关
联理解。以“基因”为核心构建
思维导图，串联基因的本质、传
递（遗传定律、减数分裂）、变异
（突变与重组）、表达（转录翻
译）及与进化的联系。对比易
混淆概念（如DNA复制与转
录、基因突变与染色体变异），
从本质、条件、结果等维度梳理
差异，形成层次化知识体系。

二、聚焦能力提升

1.剖析经典实验，领悟科
学方法。深度解析孟德尔杂交
实验、噬菌体侵染细菌实验等
经典案例，梳理实验目的、选材
逻辑、操作步骤及结论推导过
程，提炼“提出问题——作出假
设——验证推理”的科学探究

路径。如通过分析摩尔根果蝇
实验的演绎推理过程，体会“实
验证据支撑理论”的思维方法。

2.强化实验设计，提升探
究能力。结合自由组合定律验
证、遗传病调查等情境，尝试自
主设计实验方案，明确原理、选
材、步骤及结果预测。如设计
“某植物花色遗传规律探究”实
验，需综合运用统计学方法与
遗传定律，提升从假设到验证
的完整探究能力。

3.模型建构与逻辑推理训
练。针对遗传规律、种群进化
等核心内容，运用数学模型（如
遗传概率计算、基因频率公式）、
物理模型（制作DNA双螺旋结
构模型）深化理解。如通过绘
制“减数分裂中染色体数目变
化曲线”，对比有丝分裂模型，
精准把握遗传物质传递规律。

三、链接现实与前沿

1.联系生活实际，深化知
识应用。将遗传规律与优生优
育（如红绿色盲遗传分析）、基
因工程与转基因技术（如抗虫
作物培育）、进化理论与生物多
样性保护等现实议题结合，通
过案例分析培养“用生物学知
识解释社会现象”的应用能力，
渗透社会责任素养。

2.关注学科前沿，提升信
息处理能力。通过科普文章、
学术报道了解CRISPR基因
编辑、物种进化新证据等前沿
动态，分析“基因治疗伦理争
议”“新冠病毒变异机制”等复
杂情境，训练从新信息中提取
关键要素、结合所学知识逻辑
分析的能力。

3.跨学科融合训练。结合
化学知识分析核苷酸结构、运
用统计学方法处理遗传数据，

打破学科壁垒，提升综合思维
能力，例如通过分析DNA分子
的化学组成，深化对“结构决定
功能”生命观念的理解。

四、精准练习与反思

1.针对性训练，强化核心
概念。选用贴合课程标准、难
度梯度合理的习题，兼顾基础
巩固（如遗传图解书写）与能力
提升（如实验结果分析）。限时
训练提升答题效率，标注题干
关键词（如“最可能”“错误的
是”）避免审题偏差。

2.建立错题档案，深化思
维修正。分类整理错题（概念
混淆类、方法疏漏类、情境误读
类），标注错误根源（如对“交叉
互换”与“易位”的本质区分不
清），提炼解题策略（如遗传系
谱图“先判显隐，再定基因型”
的分析流程）。定期重温经典
错题，避免重复失误。

3.限时综合模拟训练。每
周进行1次限时综合模拟，选
取含真实情境（如基因编辑伦
理、生态保护案例）的创新题
型，强化“获取信息——分析推
理——规范表达”的解题链条，
同步提升答题速度与思维缜密
度，适应新高考对复杂情境的
考查要求。

五、统筹规划与心态调适

1.制定个性化计划，均衡
时间分配。根据自身薄弱环节
合理规划每日复习时长，避免
过度集中于某一模块。例如，
可按“基础梳理（30分钟）——
习题巩固（20分钟）——错题反
思（10分钟）”的节奏循环推进，
兼顾效率与深度。

2.保持积极心态，构建学
习共同体。面对遗传规律等难
点内容，可通过小组合作探讨
解题思路，或向老师请教突破
方法。
（时嘉宏，天津一中生物

教师，和平区“区级学科骨干

教师”。）

让考试回归成长本位
黄炎

每逢考试季，我们总能看
到这样的场景：清晨的早点铺
前，孩子们攥着复习资料边吃
边背；傍晚的小区广场上，家
长与刚刚放学的孩子边走边
说着回家之后的学习安排。
这种备考氛围如同夏日雷阵
雨前让人感觉压抑的低压状
态。要让考试回归其检测的
本质，减少孩子紧张压力，需
要家校协同合作，帮助孩子通
过考试真正收获成长。

一、转变观念，轻松迎考

1.考试非终点，成长是关

键。许多孩子将考试视为学习
生活中的“决定性时刻”，这种
思想往往导致考前焦虑的加
剧。我们应该帮助孩子认识
到，考试只是学习过程中的一
个环节，而非学习的全部，通过
调整个人的应考心态，减轻心
理负担。比如，孩子可以尝试
进行自我对话，来完成正向暗
示，试着对自己说“我已经尽力
准备了，考试只是展示我学习
成果的机会”“无论结果如何，
我都在不断进步”。这种正向
暗示可以帮助孩子建立自信，
减少对考试的恐惧感。

2.支持胜于压力，陪伴重

于结果。家长的态度对孩子的
考前心理状态影响深远。许多
家长出于对子女未来的担忧，
往往在考前施加过多压力，反
而加剧了孩子的焦虑感。家长
应转变观念，从“结果导向”转
向“过程导向”，关注孩子的努
力而非分数。比如，作为学生
家长，当孩子为考试而复习时，
可以说“妈妈看到你最近很认
真，这比分数更重要。”考试结
束后，不要急于询问成绩，而是
先关心孩子的感受“这次考试
感觉怎么样？有没有遇到什么

困难？”通过家长与孩子的沟
通，更多地倾听他们的感受，让
孩子在备考过程中感受到更多
来自家庭的温暖与支持，从而
甩掉过多的思想包袱。

二、科学复习，身心并重

1.高效复习，稳扎稳打。

科学的备考策略是缓解考前焦
虑的重要方法。一方面，要提
醒孩子制定详细的复习计划，
将学习任务分解为可管理的小
目标，避免临时抱佛脚。比如，
采用番茄工作法，将时间分为
若干个单位，合理安排“学习、
休息”的时间，帮助孩子保持专
注，提高学习效率。另一方面，
要有重点地进行复习，实现精
准突破。比如，可以将课堂笔
记和教材内容进行归纳，形成
清晰的知识结构。根据老师的
提示或历年真题，标记出高频
考点和易错点。针对自身薄弱
环节，将平时做错的题目整理
到错题本中，定期复盘错误原
因，避免重复犯错。

2.健康为本，精力充沛。

身体状态直接影响心理状态，
备考期间，家长要引导孩子保
持规律的作息，确保每天7至8
小时的睡眠，以维持大脑的
最佳状态。要坚持适度的运
动，不仅能缓解压力，还能提高
专注力。饮食方面，应注重营
养均衡，多摄入富含蛋白质、维
生素的食物，避免高糖高脂饮
食，防止过度依赖咖啡因。

让我们以包容的心态看
待每一次考试，以多元的视角
评价每一个孩子，以长远的眼
光规划每一段成长历程。唯
有如此，教育才能真正回归本
质，成为通往未来的桥梁。
（作者系南开区中营小学

教师）

●孩子在成长的
过程中，难免会出现频

繁犯错、成绩下滑、误交

损友等情况，作为家长

应该以怎样的语言，来

帮助孩子认识到错误，

同时采取怎样的行动，

带着孩子跳出成长“泥

坑”？不当“毒舌家长”

是家长首先要做到的。

打牢基础 提升能力 拓展视野
高一生物学习策略指导


