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孩子提起学习就不舒服，是逃避，还是真的生病了？

不刻意营造环境 用陪伴代替施压

讲述：孩子不能坚持上
课，家长四处求医

小迪是一名初三的学生，尽管还
有几个月就要中考了，但他却没有进
入备考的状态。初三开学到现在，一
个学期过去了，小迪去学校的时间并

不多，用“三天打鱼，两天晒网”来形
容他这学期的出勤率是一点不夸
张，请假的原因总是头疼、心脏难
受、浑身不舒服。为此，小迪妈妈徐
女士没少带他去医院，可诊断结果
和治疗建议却让她越来越迷茫了。

徐女士说，前些天的期末考试，
我好说歹说把小迪送到了学校。考
完之后，小迪告诉我，他更难受了。
虽然我跟他说成绩不重要，只想让
他有始有终，但他回家往床上一躺
的状态，让我觉得之前的劝说都白
费了。其实从一年前开始，小迪就
出现了不想学习的情况，从过敏、鼻
炎、心脏不舒服，到现在这疼那疼
的，焦虑的我带他做心理咨询、精神
测评，甚至还去看了精神科，动了想
让他吃药、做治疗的念头，却又担心

是过度治疗，为此左右为难。

建议：对话有边界，语气
要温暖

12355天津青少年心理咨询热线
首席心理专家东玉林老师说，随着年
级的升高，孩子面临的学习压力也
逐渐增加，出现心理以及生理上的
不适应、不舒服都属于正常反应。
但很多家长会通过各种途径的搜
索、查询，主观给孩子下“诊断结
论”，动辄认为孩子出现所谓躯体化
表现，觉得孩子需要吃药等方式的
治疗，这是家长过度担心的表现，在
帮助孩子回归正轨前，家长先要从
自身的认知和言行上做出改变。

东玉林老师建议：首先，家长要
叫停通过说教来安抚孩子的行为，

跟孩子对话要把握好边界尺度。同
时家长对孩子小心翼翼的言行，营
造所谓温馨的家庭环境显得刻意，
也缺乏温暖，这会让本就对压力敏
感的孩子感到更加紧张。其次，疏
解学习压力最有效的方法是真正掌
握知识，增强自信。家长可以引导
孩子静下心梳理知识点，弄清楚模
糊的地方，答题正确率提升了，心理
压力自然就降低了。最后，动辄让
孩子通过吃药来缓解压力的行为不
可取，不能把吃药或者仪器治疗当
作救命稻草，家长以温声暖语以及
不焦躁的心态来陪伴孩子，跟孩子
一起讨论学习方法和学习计划，引
领孩子脚踏实地地解决问题，才是
孩子最好的减压剂。

文 贾林娜

高中地理是一门兼具文
理特性的学科，学科要求不再
局限于“知道什么”，而是要探
究“为什么”和“解决什么”。
同学们既需要脚踏实地夯实
基础，也需要灵活运用方法提
升能力。

一、知识为基、构建网络

夯实基础是地理学习的
根基，对于核心地理规律和原
理不能死记硬背，要理解原理
本质，构建知识体系。概念是
构成知识体系的基石。概念
学习要注意精确区分易混概
念，如“地质作用与地质构造”
“生长期与生长周期”，然后选
择核心概念作为节点，梳理知
识搭建完整的知识体系，让知
识脉络一目了然。

高中地理核心知识点可
以从三大板块进行梳理。一是
自然地理，包括地球运动、大气
运动、水的运动、地质作用以及
彼此的联系和相互作用。二是
人文地理，核心就是区位理
论。包括人口区位、城市区位、
农业区位、工业区位、交通区
位。三是区域地理，就是通过
案例教学分析区域特点，归纳
区域优势条件、存在的问题，最
后选择区域发展方向。

二、能力为重、思维培养

1.获取和解读地理信息

的能力。同学们要能够从题目
的文字表述中获取地理信息，
包括读取题目的要求和各种有
关地理事物定性、定量的信
息。能够快速、全面、准确地获
取图形语言形式的地理信息，
包括判读和分析各种地理图
表。地理学科的显著特点是图
文结合，图表是地理信息的载
体，高考中图表题占比极高，必
须熟练掌握各类图表的解读技
巧。常见的图表包括等值线图
（等高线、等温线、等压线）、统
计图（曲线图、柱状图、扇形
图）、区域图、示意图等，解读等
值线图要抓住“凸低为高，凸高
为低”和“大于大的，小于小的”
两大规律；解读统计图要先看
清图例、坐标轴含义，再分析数
据变化趋势与关联；解读区域
图第一步是定位，通过经纬度、
轮廓、标志性地理事物确定区
域，再结合区域特征分析问题。

2.调动和运用地理知识

和基本技的能力。能够调动
和运用基本的地理数据、地理
概念、地理事物的主要特征及
分布、地理原理与规律等知
识，对题目要求作答。能够调
动和运用自主学习过程中获
得的相关地理信息。能够选
择和运用中学其他相关学科
的基本技能解决地理问题。
能够运用地理基本技能。如
地理坐标的判断和识别，不同
类型地理数据之间的转换，不
同类型地理图表的填绘，地理
数据和地理图表之间的转换，
基本的地理观测、地理实验等。

3.描述和阐释地理事物、

地理基本原理与规律的能

力。能够用简洁的文字语言、
图形语言或其他表达方式描
述地理概念，地理事物的特
征，地理事物的分布和发展变
化，地理基本原理与规律的要
点。能够运用所学的地理知
识和相关学科的知识，通过比
较、判断、分析，阐释地理基本
原理与规律。

4.论证和探讨地理问题
的能力。能够发现或提出科
学的、具有创新意识的地理问
题。能够提出必要的论据，论
证和解决地理问题。能够用
科学的语言、正确的逻辑关
系，表达出论证和解决地理问
题的过程与结果。能够运用
正确的地理观念，探讨、评价
现实中的地理问题。

三、价值引领、素养导向

学好地理能够帮助我们
认识世界、深刻理解人地协调
观念，培养解决真实世界复杂
问题的未来人才。新高考背
景下的学习，正是一场将学生
从知识的被动接受者，锻造为
富有洞察力、责任感与解决问
题能力的主动探索者的过
程。新高考命题立意也从“知
识立意”到“素养立意”发生改
变，具体体现在试卷大量采用
“新材料、新情境、新问题”，紧
密联系国家战略、社会热点与
生活实际；引领我们的学习必
须与国家发展、时代脉搏同频
共振。如将“乡村振兴”“生态
文明”“碳中和”“一带一路”
“城市群发展”等国家战略与
所学知识结合，思考其地理背
景与影响，同时开展身边实践，
观察身边地理现象，解释地理
现象，从地理视角理解世界、分
析问题并做出负责任的决策。
（齐爱民，天津南开日新

学校高中部地理专家，中学高

级教师。）

培养四种赢在起跑线的能力
鲁沫含

从幼儿园到小学，是孩子
成长中关键的“跨越期”。对
于即将进入小学校门的准小
学生来说，家长从现在起要用
心培养孩子四种可以赢在起
跑线上的能力。

一、自理能力是生活的

基础

在幼儿园，孩子们有生活
老师细心的呵护。然而，步入
学校的大门后，他们便迈入了
一个全新的天地。老师是知
识的传授者，专注于培养孩子
们的行为习惯与学习能力。
因此，孩子需要有“自己的事
情自己做”的意识。比如：根
据课表整理书包，带齐所需的
学习用品；铅笔、橡皮掉了能
主动捡起放回原处；独立完成
如厕、熟练系鞋带等生活小
事；课下主动喝水，提前备好
下节课的学具，用积极的状态
迎接上学的每一天。

二、倾听能力是学习的

前提

孩子入学，家长最挂心的
是孩子的座位。若孩子在0
至6岁期间未能养成倾听的
习惯，即便坐在您心中的C
位，也无法专注听讲。倾听不
仅是一种行为，更是一种习
惯，一种从小培养并逐渐内化
的能力。倾听是一种宝贵的
品质，它能让孩子更好地理解
世界，感知他人的情感。比
如：家长可以通过我说你学的
方式来训练，每天坚持听记一
句话，逐渐变为两句、三句；也
可以爸爸、妈妈、爷爷、奶奶每
人说一句话，让孩子来复述，
在训练中让孩子们逐步形成
倾听能力。

三、执行能力是信心的

源泉

在学校生活中，执行能力
尤为关键。学校不仅是学习
知识的地方，更是孩子习惯养
成、能力提高的沃土。老师是
孩子的引路人，所以家长要引
导孩子学会按照老师的要求
去做，做个执行力强的好孩
子。比如：语文老师要求每日
坚持阅读，数学老师要求每天
坚持口算练习，家长就可以监
督并检查孩子是否按照要求
去做。孩子在校用餐时，家长
要提醒并协助检查，确保孩子
带齐餐具，避免出现丢三落四
的情况。学习习惯执行力强
的孩子求知欲强，对知识充满
了探索。行为习惯执行能力
强的孩子容易成为同学们的
榜样，有助于自信心的形成。

四、交往能力是快乐的

动力

进入学校后，同学间的交
往并非由老师或家长安排促
成，更多是因为孩子自身具备
乐于助人、包容谦让的品性，
自然而然吸引其他同学与之
成为朋友。而良好的交往能
力，离不开自理能力、倾听能
力和执行能力的支撑。自理
能力强的孩子，更愿意主动向
有困难的同学伸出援手；善于
倾听的孩子，沟通时能换位思
考、共情他人，更易拉近距离；
执行能力强的孩子常被同学
当作榜样，自带“好人缘”。具
备这些特质的孩子，也更容易
在互帮互助中与同学建立深
厚友谊。
（作者系南开区中营小

学教师）

构建知识网络 培养思维能力
学好高中地理的几点建议

●面对学习压力，有的孩
子沉着冷静，有条不紊地制定

学习计划；而有的孩子缺乏抗

压能力，害怕退缩，嚷嚷着手

心出汗、肚子疼、头疼，甚至浑

身不舒服，家长内心慌乱、焦

虑不安，带孩子到处做心理咨

询或求医问药……


