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孩子频繁使用电子产品，家长如何帮孩子做好学习与娱乐的平衡？

约定使用边界 守住时间底线

讲述：孩子电子产品“加
身”，父母担心失控

放暑假后，小瑜几乎每天都要用到
电子产品：用手机看暑假课的学习视
频、用平板电脑玩游戏、用智能手表做

运动量竞赛。前几天，她还央求妈妈买
一台便携数码相机，想过些天旅行时拍
照片、录视频。孩子频繁使用电子产
品，小瑜的妈妈袁女士很担心，害怕孩
子沉溺其中。

袁女士说，现在孩子跟电子产品的
接触越来越频繁，家长也更加担心焦
虑：一是怕孩子借学习之名，拿着电子
产品刷视频、玩游戏；二是担心孩子使
用时间过长伤害视力、影响学习的专注
力；三是害怕网络不良信息误导孩子三
观。我家孩子再开学就上中学了，从五
年级起，孩子使用电子产品的次数就在
增加，而且孩子和同学也越来越热衷聊
电子产品，从让我们买笔记本电脑和迷
你平板电脑，到买无人机、数码相机，孩
子对电子产品的需求越来越多，让我们
更加担心会失控。现在我家陷入“严防

死守、没收设备、激烈争吵”的恶性循
环。尽管我们清楚这不是长久之计，却
不知道如何做好学习与娱乐的平衡。

建议：守好“学”与“玩”的
边界，做好清晰的使用规划

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，家长一
看到孩子使用电子产品，就会产生焦虑
情绪，而实际上一个人对电子产品的自
控力，跟年龄无关，家长不能一刀切地
让孩子与电子产品“划清界限”，关键是
让孩子能清楚认识到电子产品不但是
娱乐工具，也是很好的学习助手，更是
帮助人们掌握先进技术的载体。因此，
家庭内部不要因电子产品的使用问题
产生对抗，而要引导孩子合理利用电子
产品，让科技为成长赋能。

李雪云老师建议：首先，家长要跟
孩子约定电子产品的使用范围和使用
规则。比如用电脑进行编程、用数码相
机学习构图等，让孩子守好“学”与“玩”
的边界，而非随心所欲或完全受限。规
则制定后，家长就要对孩子充分信任，
而不是监测，让孩子从“被动遵守”变成
“主动自律”。其次，在电子产品的使用
时间上，家长也要和孩子协商好时间规
划，如先完成学习任务，再进行娱乐，最
好可以制定“每日限时、固定时段”的规
则，并且在吃饭时间和睡觉前不使用电
子产品。通过科学的时间规划，可以提
高孩子的时间管理能力。当家长用一
种温和的引导方式让孩子学会对电子
产品的合理利用和时间规划，孩子就会
逐渐成长为一个自律向上的人。

文 贾林娜

地理是一门兼具理科逻
辑与文科记忆的学科。在新
高考背景下，地理命题更侧重
真实情境、综合思维与学以致
用。从现在起厘清知识重点、
突破核心难点、规划全年复
习，是新高三学生地理备考的
首要任务。

中图版高中地理包括必
修一、二和选择性必修一、二、
三。核心考点集中在自然地
理、人文地理、区域发展、资源
环境与国家安全。自然地理
主要涉及必修一和选择性必
修一的内容，作为学科的根
基，是高考最难、最易失分的
部分，重在理解原理、掌握规
律。地球运动是每年必考知
识点，难度较大，常考地方时
计算、昼夜长短和正午太阳高
度变化规律、太阳视运动等；
大气部分是重中之重，大气受
热过程、热力环流、天气系统、
气候等都是高频考点；此外，
陆地水与洋流、地质与地貌、
地理环境整体性与地域分异
规律等也是考查的重点。人
文地理主要涉及必修二的内
容，人口、城市、交通、产业区位
是高频考点。选择性必修二
聚焦区域差异、产业转移、流
域开发与区域可持续发展；选
择性必修三围绕资源、能源、
粮食、生态安全，结合时政热
点，考查人地协调发展，是新

高考主观题高频方向。
一、一轮复习：吃透课本、

建立知识网络

同学们要充分利用教材，
精读细读，吃透重要概念、原
理、规律、书中案例，重视教材
活动题、插图、阅读材料等内
容。构建思维导图，同时强化
空间思维，把知识落实到地图
上，做题中涉及的区域要多看
图，培养“地理眼”。

二、二轮复习：攻克重难

点、提升综合能力

这个阶段，同学们要重视
高频考点，主攻地球运动、大气
与气候、水文与洋流、地质地
貌、农业工业区位、城市与交
通、整体性与地域分异规律、区
域发展八大专题。答题要使用
规范术语，逻辑清晰、要点齐
全。同时强化图表的练习，高
考无图不地理，重点练等值线
图、统计图、区域图、景观图、剖
面图等，提升快速提取信息为
地理语言的能力。可以利用真
题精练，不会的题目，吃透解析。

三、三轮复习：查漏补缺、

回归基础、调整心态

在这个阶段，大家每周要
完成1至2套完整试卷，严格
限时，训练时间分配、应试技
巧，适应高考节奏。重温教材
核心知识点，不做偏题怪题，
巩固基础、强化记忆。关注碳
中和、粮食安全、区域协调、生
态保护、重大工程等热点问
题，结合地理原理分析，提升
知识迁移能力。

四、如何提升解题技巧

1.选择题解题过程。①
审：审读图文材料。②剖：剖
析设问，注意限制词（句）、关键
词、审问角度等。③联：联系

材料和已学知识。④析：逐一
分析辨别选项。

2.非选择题解题过程。

①剖：剖析设问，重点审使动
词、关键词、限定词、设问角度、
该小题分值。②读：带着问题
读材料，读文字材料要紧扣关
键词，图片材料要按图名——
图例——内容，顺序阅读。③
联：结合材料信息，联系教材
和所学知识对应知识点。④
列：列出答题框架（角度）。⑤
答：结合“剖”中的限定词和设
问角度，组织答题语言，注意
用语的准确性和科学性。

五、关于地理备考的学

习建议

地理学习重积累、重思
维、重方法，不能急于求成，更
不要盲目刷题。

1.理解优先，拒绝死记硬

背。自然地理要弄懂原理、会
推倒；人文地理明逻辑、会分
析；区域地理记特征、会整合。

2.图文结合，建立空间思

维。地图是地理的第二语言，
图文互换、以图促记、以图析
理，把知识落实到地图上，建
立空间概念。

3.综合思维，学会要素关

联分析。地理环境各要素相
互联系、相互影响，分析问题
要多角度、全要素、找因果、讲
逻辑。

4.规范表达，作答术语精

准。主观题分点作答、术语规
范、逻辑清晰、要点齐全，踩点
得分，避免口语化、错别字。

5.持之以恒，每日积累。

每天10分钟背诵基础知识或
看地图+30分钟练习+周末错
题复盘重做，积少成多。
（程蕊，天津市第四十二

中学地理学科备课组长；参与

负责市、区级多项课题，论文

多次获天津市“教育创新”论

文评选市、区级奖项。）

最好的养育是懂得适时放手
张华裕

养育孩子，不是靠家长事
事包揽、全程包办，而是在温柔
陪伴中懂得适时放手。家长过
度周全的呵护，养不出迎风展
翅的羽翼，反而会化作束缚孩
子成长的无形牢笼。学会大胆
放手，方能让孩子练就强大内
心，遇事沉稳不慌，失意不言沉
沦，从容自立，迎风向上成长。

一、以放手代替包办

很多家长总习惯性替孩
子包揽一切：系纽扣、整理房
间、订正错题、调解人际矛盾，
凡事亲力亲为、事事操心。而
长期被包办的孩子，遇事只会
推脱逃避，遇到困难就轻言放
弃，稍有不顺便自暴自弃。本
该自己承担的责任被家长越俎
代庖，只会滋生惰性与依赖，动
手能力退化，缺乏独立思考。
一旦脱离庇护环境，遇事只会
习惯性退缩求助。过度细致的
包办呵护，家长看似分担了辛
劳，实则悄然剥夺了孩子独立
成长、历练担当的宝贵机会。

二、以温柔化解焦躁

教育最忌讳急躁与焦
虑。稳定平和的家庭氛围，是
培养孩子沉稳自律、塑造独立
性格的沃土。看到孩子做事
拖沓，家长不妨把指责“你怎
么这么慢”换成耐心、精准的
指导“不着急，先这样……再
那样……”。当孩子粗心犯错、
学习拖沓时，将不留情面的质
问“为什么还不会”换成细致包
容的引导“换这种方法会不会
好一点”，给孩子留出独立思考
与成长的空间。暴怒的语气和
焦躁的情绪只会变成过度苛
责，让孩子遇事紧张自卑，陷入
害怕犯错、畏惧指责、自我怀疑
的恶性循环。

三、以关卡磨砺成长

人生从无一帆风顺，成长
本就遍布考验，跨越难关，方能
收获成长与成熟。考试失利、
人际矛盾、心愿落空、直面离
别，都是孩子成长路上必经的
关卡。家长不必过度庇护、事
事兜底，过早替孩子扫清障碍，
而应适度放手，引导孩子直面
挫折、自主反思、主动成长。当
下消费主义盛行，各类浅层多
巴胺诱惑充斥生活，远离低端
娱乐刺激，为孩子创设正向成
长关卡至关重要。体育锻炼便
是绝佳选择：日常健身磨砺体
魄、突破自我；足球、羽毛球等
对抗运动，教会孩子懂得协作
包容、沉稳抗压；滑雪等极限竞
技，则让孩子走出舒适圈，学会
敬畏自然、挑战自我，在闯关历
练中淬炼心性与格局。

四、以独处涵养自律

很多家长害怕孩子孤单，
担心他们不会合理安排闲暇时
间。于是终日忧心忡忡，要么
时刻陪伴、寸步不离，要么花钱
托管，时时刻刻监督孩子的一
举一动。长期处在外界的紧盯
与安排下，孩子如同上紧发条
的闹钟，时刻被任务裹挟、被计
划约束。自身兴趣不被重视，
内心想法不被倾听，久而久之，
自我规划能力与内在驱动力日
渐弱化。兴趣与灵感往往在独
处中悄然萌发，喧嚣浮躁养不
出沉稳心性，贴身陪伴换不来
高度自律，独处才是实现自我
沉淀的金钥匙。鼓励孩子自主
规划生活与学习，找寻热爱、沉
淀内心，方能朝着无限可能稳
步成长。
（作者系河东区缘诚小

学教师）

厚植地理素养 提升综合能力
给新高三学生的地理学习建议

●在数字化时代的今天，
中小学生对手机、平板电脑、智

能手表等电子产品早已熟知，

更成为他们学习生活中无法割

裂的一部分。假期到了，孩子

使用电子产品的频率增加，对

此家长充满焦虑：既担心孩子

沉迷游戏、刷短视频虚度时光，

又怕孩子缺少了学习助力，不

知如何做好平衡。


