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□陈艳

问：我家孩子学习特别被动、马虎、拖拉，即使大
人一再催促，他也是写一会儿就抠橡皮、玩尺子、上厕
所……总之是磨蹭，不专心，应付了事。他喜欢玩游
戏，想尽办法找机会要手机玩，搞得学习、写作业就像
给我们写似的，我们也奖励他，买好吃的，承诺带他旅
游，但只是短期有效，时间长了就不管用了。也惩罚过
他，比如让他干活、缩短娱乐时间等，都不见效，这可
如何是好？

马虎、拖拉、学习被动，是不少孩子的通病，令不
少家长头疼。如何引导孩子切切实实地意识到学习是
自己的事，学知识让自己受益，从“学会”到“会学”，从

“要我学”到“我要学”，进而高效学习，考验的是家长
的智慧，也是检验亲子关系的关键点。

学习是一个输入输出的过程，眼、耳、手、脑并用，
认真、专注，孩子才能进入真正学习的状态。引导孩子
自主高效学习，父母应该怎么做？

关于写作业

造成孩子放学回家后吃喝、发呆这种状况，主要
是没有养成好的学习习惯。作为家长，你们需要给孩
子立规矩，比如，回家后放松20分钟就开始学习，完成
作业后才可以玩。

孩子边写作业边玩，是学习不专注的表现。家长
除了平时有意识地训练孩子注意力集中以外，也要给
孩子创设一些外部条件。

独立的学习空间 孩子在家自主学习，要有一个
合适的环境，可以是一个房间，至少是一个书桌，桌上
不放影响学习的物品。孩子学习之前，家长提醒他先
去卫生间，孩子学习时，家长尽量不发出噪声。

帮孩子做好情绪管理 孩子在学习时遇到难题，
家长可以告诉孩子或和孩子一起解决，不批评不指
责，让孩子感觉自己是被父母接纳和爱着的。也让孩
子知道，不必在一道题上耗费太多时间，否则会影响
情绪，可以先做其他题目，最后再回头做那些难题。

让孩子自己做主 把学习的主动权和选择权交给
孩子，可以问问孩子打算怎么完成作业？需要爸妈准备
什么？有了主动权，孩子才会主动承担学习的责任。

尊重并信任孩子 在孩子学习时，家长不要借口
给孩子送水果等偷看孩子是不是在玩，这会让孩子感
到自己不被信任，会妨碍孩子的自主高效学习。

关于学习方法

你的孩子对学习没有热情，可能是孩子对所学的
内容一知半解，做作业不顺畅造成的。对此，家长可以
从以下几个方面入手，引导孩子实现高效学习。

分清主次 以课本上的知识为主，课外知识其
次。告诉孩子，课堂上老师讲的内容和课后布置的作
业是学习最主要的部分。上课认真听讲，高质量完成
作业，就能取得比较好的成绩。

趁热打铁 记忆的规律是先快后慢，孩子听老师
上课讲完新知识点，家长要督促孩子及时复习巩固，
有疑问立刻解决。一个知识点，让孩子3天后看一次，7
天后再看一次，10天后还要复习一次。

先知先觉 督促孩子做好预习，按照课表提前把
第二天的课程内容看一遍，把不理解的内容记下来，
第二天上课时注意听这部分内容，提升学习效率。

找到动力 父母要启发孩子找到促使自己努力
学习的真正动力，鼓励孩子一定要有绝不放弃的决
心，有了努力的方向，孩子学习也会更专注。

想让孩子自主高效学习，家长要明确孩子是学习
的主角，给孩子创造一个适宜的环境，既包括干净明亮
的物理环境，也包括温馨和谐的人文环境。同时，家长
要培养孩子良好的习惯，教给孩子正确的学习方法，好
环境加上好方法，孩子必定能够自主高效地学习。

（《中国妇女报》）

□黄涛

教育家卢梭曾经说过：“误用
光阴比虚掷光阴损失更大。教育
错了的儿童比未受教的儿童离智
慧更远。”内卷越严重，我们越是
要保持清醒。只有清醒地认识到
以下三点，才能避免我们的孩子
成为“内卷”的牺牲品。

◆与其逼孩子优秀，不如找
到孩子的最近发展区

教育家维果斯基曾在“最近
发展区”理论中指出，给孩子设立
目标时，必须考虑到两个因素：孩
子现有的水平、孩子潜在的发展
水平。过高的期待，过大的压力，
很可能会压垮我们的孩子。

只有放下我们的“攀比心”，
对孩子多一些耐心，多一些了解，
给孩子设立一些他们踮踮脚就能
够得着的目标，才能最大限度地
调动孩子的内驱力，才能帮助孩
子平稳有节奏地步步提升。

◆与其逼孩子自律，不如培
养孩子自律

心理学家利克·埃里克森曾

经说过：“孩子需要发展自主感，
如果没有发展好，就会否定自我，
从而产生自我怀疑。”换句话说就
是：被强制约束和控制的自律，是
压力，而不是真正的自律。

想要孩子学会真正的自律，
就要多给孩子一些自主权，让孩
子在取舍和尝试中学会自己掌控
自己。

◆让孩子去玩，去疯，去运动
精神病学家曾用 41 年的时

间采访了6000人，了解他们的童
年后发现：童年不能无拘无束玩
耍的人，培养不出社交能力、应对
压力的能力及解决问题的认知技
巧，成年后可能会不快乐，难以适
应新环境，容易做出极端的事情。

对孩子来说，玩耍和运动也
是一种重要的学习方式。那些被
压缩了没来得及肆意伸展的童年
早就被命运暗中标好了价码。

真正为孩子着想，就要还给
孩子一个快乐的童年。让孩子尽
情地去玩、去疯、去运动，孩子才
能在不可预期的环境中成长得越
来越好。 （《科普时报》）

反内卷反内卷，，可以这么做可以这么做

儿童呼吸道疾病流行提前

“今年秋季，儿童呼吸道感染
性疾病流行比往年提前，比如前段
时间的呼吸道合胞病毒感染，一般
冬春季才是高峰，今年明显提前。”
首都医科大学附属北京儿童医院
呼吸科主任徐保平说，从儿科临床
情况来看，目前呼吸道感染门诊量
持续处在高位，患儿人数增多，其
中大约两成是支原体肺炎。

根据国家卫生健康委发布的
《儿童肺炎支原体肺炎诊疗指南
（2023年版）》，支原体肺炎是我国
5 岁及以上儿童最主要的社区获
得性肺炎，以发热、咳嗽为主要临
床表现。

专家表示，秋冬季节本就易发
呼吸道感染性疾病，加上支原体肺
炎有其流行规律和趋势，今年不排
除正好赶上一个流行高峰年，导致
当前有呼吸道疾病的患儿人数增
加。

中国中医科学院广安门医院急
诊科主任齐文升表示，从成年人临
床情况来看，目前该院发热门诊接
诊的呼吸道感染性疾病病人症状和

往年没有太大区别，数量较夏季稍
有增多，但没有显著增加。老年人就
诊率也同往年情况基本一致。

预防重在做好防护措施

面对呼吸道疾病，如何做好预
防，保护好儿童、老人等重点群
体？徐保平建议，与感染呼吸道疾
病的患者保持距离，勤洗手、勤通
风，尽量少去人员密集的封闭场
所，必要时戴口罩。

一段时间里，不少学龄儿童感
染了肺炎支原体。专家特别提示，
注意休息非常重要，不主张感染后
或出现发热、咽喉疼痛、流鼻涕、咳
嗽等呼吸道感染性疾病症状的孩
子带病上学。另外，要鼓励孩子们
积极开展体育锻炼，增强体质。

部分家长关心怎样鉴别孩子
感染肺炎支原体后的症状。徐保
平说，儿童支原体肺炎最典型的症
状是发热和咳嗽，咳嗽有一定特
点，初期是阵发性、刺激性干咳，随

着病情进展会出现咳嗽咯痰，部分
症状严重的孩子会出现喘息、呼吸
困难等表现。孩子若出现这些症
状，一定要高度警惕，尽快赴医院
就诊。

中医支招秋季呼吸道养护

“秋天的气候特点是干燥，这
样就容易引起咳嗽、咽干等症状。”
齐文升说，如果有了呼吸道感染性
疾病症状，应当及时服用药物治
疗。如果嗓子没有疼得特别厉害，
有点口干鼻燥的，也可以通过调整
生活方式和饮食自行调理。

齐文升表示，做好秋季呼吸道
养护，应少吃辛辣食物，多饮水，还
可以多吃些中医认为能够润肺的
食物。作息上建议早睡早起，进行
适当的体育锻炼活动，出汗后要及
时更换衣物。同时，还要注意室内
通风换气，秋季气候转向寒冷，通
风的同时要注意保暖。

（新华社）

□董瑞丰 顾天成

咳嗽、咽痛……不少人
近期反映自己出现一些呼吸
道疾病症状，部分医院呼吸
科、小儿内科等科室就诊量
有所增加。秋季昼夜温差较
大，是呼吸道疾病的多发季
节，该怎样做好疾病防范和
诊治？国家卫生健康委邀请
专家接受媒体采访，为公众
答疑解惑并给出健康提示。

百合银耳莲子粥

材料：莲子 10 克、百合 10
克、银耳20克、枸杞5克、糯米50
克、红枣10克。

做法：将莲子去心、百合、银
耳、枸杞和红枣分别用温水浸泡
30 分钟左右；锅中水煮开，放入
食材，大火煮沸，继续小火慢煮
15 分钟左右；出锅后，根据个人
口味加入适量白糖即可。

功效：养心安神，润肺止咳，
是秋季润肺养肺的佳品。

（《生活晚报》）
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