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本报讯（融媒记者 高婷婷） 2月21

日，阳光微煦。人民幼儿园(九龙湾园

区)迎来了开学的日子，孩子们也将开启

期待已久的校园生活。

伴随着一声声问候，孩子们跟着爸爸

妈妈参加了开学仪式。“一鼓作气、聪明伶

俐、甜甜蜜蜜⋯⋯”孩子们敲响鼓声、摸摸

大葱、分享糖果，在门厅和可爱的老虎、冰

墩墩的造形合影，留下自己的入园照片。

温馨的环境、亲切的老师、好玩的

玩具，吸引着可爱的孩子们。短暂的区

域活动后就是认识新朋友环节，老师们

以开火车的方式让孩子进行自我介绍，

一起唱欢迎歌，围成一个圈边走边挥

手。孩子们慢慢摆脱了胆怯：“原来幼儿

园里有这么多的新朋友啊！”为了让家长

更加直观地了解幼儿园的半日活动，老

师们还精心设计了亲子合作小游戏。

有趣的互动，阵阵欢声笑语，孩子

们和爸爸妈妈在人民幼儿园(九龙湾园

区）度过美好的开学第一天。

人民幼儿园（九
龙湾园区）

在欢笑中开学

制定玩手机规则
帮助孩子“断奶”

“他天天抱着手机不放，我们该怎

么办？”不少学生来做心理咨询时，家长

都会恨铁不成钢地说。

如果慢慢去了解孩子，也许会发现

手机是孩子出现心理行为异常的表

象。在生活或学习中遇到烦心事时，拿

起手机可以让孩子很快进入到一种愉

悦或相对清净的情绪状态。

玩手机的孩子，大多存在三个方面

的困扰：

1.困扰学业。学习带给他们的感受

是挫败、乏味，没有乐趣。

2.影响人际关系。在现实的人际关

系中，部分孩子会感受到不自在，不知

如何处理人际关系。干脆进入虚拟世

界里，这样可以获得快乐和成就感。

3.缺乏有效的陪伴。家长和孩子沟

通不到位，缺少有情感的陪伴，会让孩

子感受到的是否定、不认可和没有价

值，也会让孩子逃进虚拟世界去获得关

爱。所以，孩子玩手机是现实生活不快

乐的结果，而不是原因。

家长如何与孩子制定玩手机规则？

1.在开始接触手机时，家长就要给

孩子制定规则，每天玩多少时间，而且

玩手机不作为奖励和条件，也不能因为

自己忙，就把手机给孩子，让孩子安静

下来。

2.家长按约定拿走孩子手机时，允

许孩子表达负面情绪。孩子沉溺在游

戏的快乐中，不论玩多长时间，手机被

拿走相当于快乐被剥夺，孩子肯定会难

过。这时，家长要做的是收走手机，并

允许孩子表达自己的情绪。如果看见

孩子就一肚子气，家长可以带孩子去找

咨询师，并与咨询师探讨为什么孩子对

你发火，会让你如此不可忍受。

如何让孩子快乐成长？身教重于

言传，家长要为孩子树立一个榜样。可

以做一个可快乐、可忧愁、可成功、可犯

错的家长；也可以做一个既有诗和远

方，能在柴米油盐的琐事中获得快乐的

家长。这样可以让孩子跟着你行动，并

成为同样的人。 通讯员 解应平

高三的第一次化学月考，张书

畅（现 就 读 于 清 华 大 学）考 不 及

格。试卷发到手里，张书畅有点傻

眼。此前，他因参加物理竞赛落下

了一段时间的功课，原本已经做好

了月考“雪崩”的心理准备，却没想

到崩得这么厉害。

“那是我高中第一次考不及

格。”回忆起当时的情景，张书畅显

得有些心有余悸。

张书畅很着急，他的化学老师

也很着急。成绩出来当日，化学老

师就将张书畅叫到了办公室。“从

错题可以看出来，你的化学基础不

是很稳固。相比其他学科，化学是

你最薄弱的一环。”老师对比着试

卷，认真总结了他的问题，又补充

道，“别慌，我们一起克服。”

老师的一番鼓励让张书畅心

里踏实下来。张书畅没有和父母

说起月考成绩，而是和老师一起

踏上了恶补化学的道路。“老师既

是我值得信任的战友，又是我经

验丰富的长辈，在迷茫时为我指

点迷津，让我感到很安心。”张书

畅说。跟随着老师的步伐，他重

温 了 高 一、高 二 的 课 本 ，将 化 学

《重难点手册》从头做了一遍。其

中的经典例题被老师拣选出来，

带着他一遍遍反复练习，直到找

回学习节奏。

在老师的指导下，张书畅的

化学成绩稳步提高。三个月后，

他在化学考试中取得了 97 分的好

成绩。

考前 2 个月，张书畅开始自主

安排复习进度。每天作业做完后，

他都会腾出一个半小时给自己来

一场模拟考。那场糟糕的月考早

已远去，他也成了旁人眼中的学习

标杆。但每每回想起那段日子，他

仍然很感谢老师春风化雨的陪伴。

“越临近高考，我们越容易陷

入极端情绪，害怕老师，恐惧家长，

因 此 把 自 己 逼 到 孤 立 无 援 的 角

落。”张书畅引用《牧羊少年奇幻之

旅》的名言鼓励学弟学妹，“当你下

决心想做一件事，全世界都会来帮

助你。”

寄语：人生如路，须在荒凉中

走出一片繁华的风景。

说起高中哪一科最让人头疼，

不少同学肯定会说是数学。因为

高中数学内容多、抽象性强、思维

跳跃性较大。学数学最重要的就

是 解 题 能 力 。 要 想 会 做 数 学 题

目，大量的练习积累是必不可少

的，熟悉各类型题目的解题步骤与

方法更是重中之重。培养做题手

感，再拿出类似的题目才会有解题

思路。

胡力尹（现就读于中国科学院

大学）是不折不扣的数学尖子生，

在去年高考中，她取得了数学单科

146 分的好成绩。谈及如何学好数

学，胡力尹热心分享了自己的数学

解题思路，坦言想解题一定要先读

懂题。

“读题过程中就应该思考出题

人想要考什么内容，用什么方法技

巧能最快得出答案，这样解题时才

能游刃有余。”胡力尹说，数学题难

做主要体现在两点，一是解题思路

难，二是计算难。

“其实，高中数学还是很好学

的 ，做 题 的 方 法 很 重 要 ，平 时 就

要积累多种做题方法，拓宽解题

思路，运用正确的方法去做题才

会 达 到 事 半 功 倍 的 效 果 。”胡 力

尹日常做题时就善于归纳各种题

型的题目特征，总结各类题型的

解题思路，归纳整理近几年的高

考真题。

乐观和坚持也是胡力尹取得

好成绩的原因。在学习压力大的

高三，稳住心态、踏实学习才会有

更好的效果。读高中时，胡力尹每

天学习到深夜，放弃了所有娱乐活

动，一门心思扑在学习上，只为了

在高考中大展身手。

学好数学最重要的是反复巩

固知识点，及时查漏补缺。数学基

础考点都来源于课本，一定要吃透

教材。书上的每个定义都要理解

后倒背如流，深究每个词语的含

义，做懂每个例题，会推导数学公

式及变形公式，学会举一反三，灵

活运用。

“做数学题目方法不是唯一，

只要逻辑合理、能逐步推导出结论

的方法都可以，不必拘泥于老师讲

授的方法。做数学题也可以采用

画 图、试 值 法、代 入 法 等 方 法 去

做。”胡力尹的建议是多沉下心去

研究，功夫不负有心人，有付出总

会有收获。

寄语：高三的学弟学妹们，我

知道你们看着堆积成山的卷子，心

中充斥着焦虑、压力和不安，各种

情绪交杂使你疲惫不堪。但请务

必坚持下去，调整心态，保持平常

心，面对高考这场大战，沉着冷静

地应对。相信自己的实力，认真备

考，不负青春，不负韶华！

融媒记者 高婷婷
融媒见习记者 王佳涵

胡力尹：总结解题思路 及时查漏补缺

张书畅:练习经典例题 找到学习节奏

谢秉奇：做好每日规划 梳理知识体系
谢秉奇（现就读于北京大学）

很像传闻中的“别人家孩子”，各

方面表现都游刃有余。他是课堂

上的学霸，从小到大成绩名列前

茅 ；他 又 是 运 动 场 上 的 体 育 健

将，擅 长 羽 毛 球、乒 乓 球、足 球、

篮 球 等 ；同 龄 人 群 中 ，他 是 活 跃

气 氛 的 一 把 手 ，总 会 成 为 话 题

中心。

问及成为全能高手的修炼秘

诀，谢秉奇经过一番思考给出了

答案：“我认为不管是学习、运动，

关键是先建立一套正反馈机制。”

什么是正反馈机制？谢秉奇

说，如果一件事能给予你及时、持

续的积极反馈，你就会更乐意为

之努力。这个反馈是可以来自身

边的人，也可以来自内心；可以是

精 神 上 的 ，也 可 以 是 物 质 上 的 。

“ 但 归 根 到 底 ，备 战 高 考 是 一 个

人的战斗。”谢秉奇说，与其向外

寻求支撑，不如成为自己的力量

源泉。

在学习上构建正反馈机制并

不是一件易事，学习过程漫长，很

难在短时期看到成果。谢秉奇建

议大家把大目标切分开来，将“我

要考上什么学校”，分化成“我要在

多久时间掌握这个知识点”“我要

在下次小考超过这次”等短期目

标，从而及时收获反馈。

做好每日规划也是建立正反

馈 机 制 的 途 径 。“ 我 每 天 都 会 把

要做的事写下来，做完一样就在

表上划去一样。”谢秉奇说，一步

步实现预定的计划，掌握自己的

学习节奏，会让人有种收获满满

的成就感。

复习阶段，梳理知识体系适合

作为查漏补缺的手段。谢秉奇说，

他会为每个知识点画上树状图，画

图的过程也是溯源的过程。这个

知识点是从哪里来的？应用于哪

些题型？有怎样的拓展变式？在

脑海中搞清楚这些问题，你才能理

清自己的知识掌握情况。

“高考不光是考评学习，也是

考验心态的关卡。有时，调整心态

比学习更重要。”谢秉奇说，或许小

考成绩会有不尽如人意时，但不必

气馁，抓住每一次查漏补缺的机

会。在真正的考验到来时，你就能

沉稳应对，所向披靡。

寄语：加油，我在北大等你们！
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编者按
自本报推出“开学第一课”专栏以来，永康籍优秀学子的故事在社会上引起强烈反

响。2022 年高考逐渐临近，在这关键时刻，高三学生如何攻坚克难，不遗余力在赶考路上

冲刺？高一、高二学生如何未雨绸缪，为高三打好基础？针对大家关心、关注的问题，学长

学姐们带来了自己的解题思路。


