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学习状态不好，分数很难提高，不都是浮躁惹的祸，家长应该——

正视困难 细探原因 当好助力

讲述：孩子学习坐不住，妈
妈把“浮躁”挂在嘴边

又到了期末复习阶段，上初二的
小越每天放学后就坐在书桌前背书、
做题，除了吃晚饭，他几乎一刻都不
停闲。即便这样，小越的妈妈陈女士
依然不满意孩子的状态，觉得他复习
效率不高，几次模拟测验都没有取得

理想的分数，出现这样的情况，都是
他太浮躁的原因。

妈妈整天把“浮躁”挂在嘴边，小
越心里既厌烦又委屈。他说，妈妈总
说我学习状态不稳定，成绩忽高忽低，
只要克服浮躁这个毛病就行了。我觉
得她一点儿都不了解我，我成绩起伏
的原因，有的是知识点没有掌握，有的
是审题不严谨，还有的时候是几门功
课叠加的压力，她都不问清楚，总拿
“浮躁”来评价我，让我忍不住跟她顶
嘴。这种情况出现太多次了，我都不
知道怎样才能让她了解我的想法。

建议：不用“浮躁”一概而
论，从多重维度当好助力

家庭教育指导师、天津市第一百
中学心理中心教师李雪云老师说，

“浮躁”这个词之所以成为亲子冲突
的导火索，是因为家长和孩子对它的
定义、归因和心理感受完全不同。在
家长的潜意识里，普遍认为自家孩子
很聪明，把成绩下降归结为态度浮
躁，比归结为能力不足更容易让自己
接受；容易把孩子学习过程中“坐不
住”“做题步骤不严谨”等不良习惯看
成是“浮躁”的态度问题。而对孩子
来说，家长指责自己“浮躁”，是对明
明已经很努力的自己的误读。

李雪云老师建议：首先，家长要了
解孩子学习过程中“浮躁”行为背后的
原因，如坐不住，是孩子需要休息的信
号；做题跳步，是孩子工作记忆容量不
足或是对知识点熟练度不够，而无法
形成自动化反应；不想钻研难题，是因
为之前的努力没有得到正反馈，为了

避免再次失败，孩子选择浅尝辄止；听
不进去家长的建议，是因为孩子感觉
到被控制或被评判，本能开启的防御
机制。其次，家长要停止使用“浮躁”这
个词，改用“行为描述+具体归因+解决
方案”的三步走策略。不给孩子贴标
签，多跟孩子说自己观察到的行为表
现；跟孩子一起寻找原因，是知识没掌
握，还是身体感到疲累、情绪不佳？家
长多跟孩子共情，才能让孩子真心接受
建议。另外，家长要多维度给孩子当好
助力，就要避免给孩子讲大道理，而是
要给孩子提供可执行的具体操作建议，
如避免跳步的“草稿纸规范法”、合理使
用时间的“番茄工作法”、戒掉粗心的“圈
画关键词法”等。当家长从评判者转变
为合作者，这才是解决问题的关键。

文 贾林娜

对刚刚高中结课的学生
来说，掌握复习节奏以及提前
做好物理学科在高三学年的
学习规划，对成绩的稳步提
升，会起到事半功倍的效果。

一、一轮复习：重基础，全

面掌握知识点

1.了解各章节知识重点和

难点，做好学习规划。

各章节重难点包括：（1）
直线运动。重点是匀变速直
线运动规律、x-t图像、v-t图
像、自由落体和竖直上抛。难
点是竖直上抛、a-t图像等各
类图像。（2）静力学。重点是
力的合成分解、矢量三角形、
动态分析、整体隔离。难点是
动态分析、整体隔离。（3）牛顿
运动定律。重点是牛顿第二
定律应用、超重失重、整体隔
离、临界态。难点是板块模型、
传送带。（4）曲线运动。重点是
关联速度、小船过河、平抛运
动、匀速圆周运动。难点是圆
周运动的应用。（5）万有引
力。重点是开普勒三定律、重
力加速度计算、第一宇宙速度
计算、同步卫星、变轨问题、双
星计算及规律，三星计算。难
点是变轨问题、双星问题。（6）
机械能。重点是功和功率计
算、汽车启动、动能定理、机械
能守恒。难点是汽车启动、动
能定理。（7）动量。重点是动
量定理、动量守恒、平均动量

守恒、碰撞种类。难点是动量
守恒综合计算。（8）机械振动
机械波。重点是简谐振动、单
摆周期公式、共振、波形图、波
的叠加、干涉和衍射。难点是
机械波图像。（9）电场。重点
是静电力公式、电场强度公
式、电势能计算公式、电场力
做功公式、电容公式、电场中
的类平抛、复合场中带电粒子
的运动。难点是电容器、带电
粒子在电场中的运动、带电粒
子在复合场中的运动。（10）电
路。重点是电流强度计算、闭
合电路欧姆定律、电路动态分
析、游标卡尺和螺旋测微器读
数、万用表的使用、电表改装、
电阻测量、电源电动势和内阻
测量。难点是电路实验。（11）
磁场。重点是磁通量、安培
力、洛伦兹力、带电粒子在磁
场中的运动。难点是带电粒
子在磁场中的运动。（12）电磁
感应。重点是楞次定律、感生
电动势、动生电动势、自感、互
感和涡流。难点是感应电动
势综合计算。（13）交变电流。
重点是电动势最大值、瞬时
值、平均值、有效值，变压器、
远距离输电。难点是远距离
输电。（14）几何光学。重点是
反射、折射、全反射、干涉、衍
射、偏振。难点是全反射。（15）
热学。重点是分子动理论、气
体状态方程、热力学第一定
律。难点是气体状态方程、热
力学第一定律。（16）原子物
理。重点是光电效应、原子结
构、跃迁、衰变、核裂变、核聚变。
难点是光电效应、跃迁、衰变。

2.实验复习。掌握“原理→
器材→步骤→数据处理→误
差分析”的通用逻辑，误差分

析优先考虑“系统误差”（如电
流表内接的分压误差、外接的
分流误差），再考虑偶然误差
（读数误差、操作误差）。

二、二轮复习：重查漏补

缺，部分知识点拓展延伸

1.套题练习。每周两套套
题练习，根据套题反馈进行查
漏补缺。

2.小章节练习。对万有引
力、机械振动、机械波、交流
电、几何光学、原子物理、热学
等高频考点进行重点复习。

3.实验二轮复习。对所有
实验进行深度复习，拓展实验
题型。比如：电阻测量有伏安
法、伏阻法、安安法、伏伏法、
半偏法等。

4.物理学史复习。总结物
理学史和相关的物理方法。
比如：比值法定义的公式、控
制变量法实验、动量守恒实验
几种题型的辨析。

5.真题练习。二模以后
要进行高考真题的练习。要
在规定的时间内完成练习，也
就是限时训练。

三、物理学习方法推荐

1.公式记忆。“理解+应用”
双结合，拒绝死记硬背。例如
对地位移和相对位移计算公
式要区别对待。

2.解题技巧。“画图+建
模”是关键，步骤规范拿满分。

力学题要画受力分析
图、平抛要画运动分解图，磁
场圆周要画圆周轨迹图（确
定圆心、半径、圆心角）。等
量同号（异号）电荷要画电场
线和等势线分布图。

模型化思维：总结高考
高频物理模型，如“板块模
型”“单杆切割模型”“传送带
模型”，总结每个模型特点。
（崔新茂，天津市第二南

开学校物理高级教师，区级骨

干教师、区级学科带头人。）

●每到期末复习阶段，看到
孩子不能专注复习、分数也不见

涨，家长往往都用“浮躁”来给孩

子贴上标签。而孩子对家长的

评价并不认同，甚至讨厌家长用

“浮躁”来批评自己，因此亲子冲

突在所难免……

合理引导 拥抱数字时代
高婧恒

面对孩子沉迷手机的问
题，很多家长的第一反应是禁
止、没收和严厉批评，可结果
往往适得其反。对待孩子使
用手机的问题，强硬禁止远不
如科学引导有效，帮孩子建立
健康的用网习惯，让他们在数
字世界里守住底线、快乐成长。

一、先立规矩，让用网有

边界

很多家庭出现亲子矛盾，
并非因为孩子不听话，而是因
为家庭规则制定不清晰、执行
不坚决。家长可以和孩子一
起商量，制定一份简单易懂的
家庭用网公约。比如每天写
完作业后可使用手机20到30
分钟，周末使用时间可适当延
长；吃饭时、睡前一小时坚决
不碰电子设备；只观看科普、
学习类的正能量内容，远离低
俗、夸张、暴力的视频。

另外，家长还要和孩子约
定好明确的奖惩措施：如果按
时遵守规则，就能获得一次亲
子活动的奖励；如果超时使
用、偷偷用网，就适当减少次
日的使用时间。制定规则的
过程中，要充分倾听孩子的想
法，让他们感受到被尊重。孩
子主动参与规则制定，才会更
愿意自觉遵守，在执行约定时
也能以更稳定的情绪面对，逐
步建立起规则意识与自控力。

二、做好榜样，用陪伴替

代说教

孩子的行为，往往是家长
的一面镜子。家长首先要以
身作则，每天留出一段固定的
无手机亲子时间，陪孩子看
书、下棋、做手工，也可以一起
散步、运动、聊聊天。同时，家
长不妨主动走近孩子的网络

世界，耐心问问他们喜欢什么
游戏、爱看什么视频，不急于
否定他们的喜好，不随意贴标
签，先理解他们的兴趣，再慢
慢引导。看到孩子刷到无意
义的短视频，家长可以温和地
和他们讨论内容的好坏；看到
有益的科普、手工、知识类视
频，家长可以和他们一起学习
拓展，只有用理性平和的态度
对待网络，孩子才能学会辨别
是非、合理用网。

三、丰富生活，把注意力

拉回现实

孩子之所以沉迷网络，很
多时候是因为现实生活不够
充实，他们便只能在手机里寻
找乐趣。想要真正解决孩子
沉迷网络的问题，最有效的办
法就是用丰富的现实活动填
满他们的日常。周末，家长可
以带孩子走向户外，爬山、打
球、骑行，让孩子感受自然的
美好；鼓励他们培养一两项长
期爱好，书法、绘画、阅读都可
以，让他们在专注做事的过程
中获得成就感；支持他们参加
班级活动、社团实践、社区志
愿活动，让孩子在与人交往中
收获友谊和自信。当他们在
现实生活中有热爱的事、有交
心的朋友、有满满的成就感，
对网络的过度依赖自然会慢
慢减少。

家长还要多关注孩子的
情绪和心理压力。有些孩子
沉迷手机，实则是为了逃避学
习焦虑、缓解内心烦躁。这时
家长更要多倾听、多鼓励，帮
他们疏导负面情绪，而非一味
指责批评。
（作者系河西区上海道小

学教师）

扎实基础知识 做好延伸拓展
给新高三学生的物理学习建议


