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同辈压力，孩子也识愁滋味
整理 / 李旦 
很多家长会困惑地问：“我的

孩子学习挺努力的，可是，为什么
成绩就是上不去呢？”我不禁反
问：“你的孩子会听课吗？”他们
开始笑，在他们看来，这根本不
是问题，孩子的脑子笨才是关键。
作为一名一直在教育一线工作了多
年的教师，我一直认为孩子的学习
成绩不理想不是因为别的，就是因
为上课时孩子不会听课。

上课更要注重理解

如果时间充裕的话，最好提前
做下预习，有了预习做基础，就能
保证我们的注意力集中在更有效的
地方，便于我们更好地当堂消化知
识。

有些学生上课拼命记笔记、
抄板书，出发点是好的，但却没有
理解老师讲的内容，课后需要花更
多的时间去理解课堂上的内容，自
然得不偿失。

该怎样记笔记呢？有一个成绩
优秀的孩子，总结出了记笔记的“三
原则”：1、宁可笔记记不全，也要
先听老师讲课的内容。2、课本上
讲述很详细的内容，不再做详细的
笔记。3、不抄老师的板书，而是
重点记老师的分析思路与解题方
法。只要坚持这三个原则，孩子不
仅能提高听课效果，还能获得宝
贵的复习资料——课堂笔记。

此外，在听完课后，还应即时
复习以巩固当天所学的知识，并形
成有计划性的复习习惯，从而将所
学知识深深地印入脑海。

高考状元的听课法宝

那些考入名牌大学的高考状
元们有什么学习法宝呢？教育专
家经过研究后发现，“听懂每一堂
课”是高考状元们考高分的第一
法宝。老师们讲课，常常是“课
堂 45 分钟，课后 10 年功”，高考
状元们的听课箴言是“课堂走神 1
分钟，课后摸索半天功”。那如何
让学生提高听课效率呢？如何让
思维在课堂 45 分钟里与老师时刻
同步呢？下面介绍几个诀窍供您
和孩子借鉴：

一、每天坚持累计不少于 1
小时的中等强度的体能锻炼，每
天保持课间 10 分钟彻底放松休息
的好习惯。课间多做一些轻体力
健脑动作，为课堂 45 分钟的高度
集中注意力储备足够的脑力。像
伸伸或蜷蜷手指、左右手交替按
摩指尖、伸伸懒腰等都是不错的
活动。

二、调节听课心态，优化听
课意识，在潜意识里喜爱听课。
对于不太喜欢的课可找来一张白
纸，认真列出不喜爱这堂课的十
几条优点、理由，隔一天重复一次，
慢慢就能说服潜意识喜欢这些课，
进入积极的听课心态。

三、在听课过程中，要放松
心情来理解课本上的内容。不要
抱着一种紧张的记忆心态来死记
硬背，这样很容易造成脑神经疲
劳，反而使听课的注意力涣散。

四、老师讲课结束后，不要急
着看书做作业，而应闭上双目，放
松后仰头，把刚才听课的重要内容
再像放电影一样回味一遍，把老师
讲课的内容真正“印”在脑海中。

■妈妈课堂

如何让孩子
成为听课高手

今日女报 / 凤网记者 李旦

都说少年不识愁滋味，这话现在
看来，可能还真是有点过了。其实呀，
小孩子也有小孩子的烦恼和无奈，先
不说我们大人加在他们身上的，就拿
孩子自己来说，他们也都会受到同辈
的压力，也就是所谓的同辈压力，比
如学业、身高、喜欢的衣服……同辈
压力对于孩子的成长来说，也是一个
不可缺少的组成部分。处理得好有利
于孩子正确地面对竞争和压力，但如
果处理不当，则可能会导致孩子迫于
同辈的压力而放弃自我做出顺应别人
的选择。因此，心理专家提醒家长，
要关注孩子的同辈压力，同时提高孩
子的自我认同感，并鼓励孩子勇敢地
对同辈压力说“不”。

刚刚过去的“十一”假期，
有很多家长为了满足孩子的“虚
荣心”，只好硬着头皮扎进景区的

“人海”中。“十一”刚放假，纪
先生 5 岁的儿子就嚷嚷着要去旅
游，还说要把游玩照片发到班级
qq 群里。儿子说：“其他小朋友
都说夏天去海边，秋天看红枫叶。
如果我就在市内公园玩玩，大家
会笑话我，不愿意和我玩的。”为
让儿子高兴，纪先生只好答应。

刘先生的儿子读初二，“十一”

让爸爸带他去美国迪斯尼玩。“老师
留了作业，让拍一组黄金周的照片，
上学时在班级黑板报上展示。之前
好多同学都展示了暑期去迪斯尼的照
片，就我还没去玩过呢，大家都看
不起我了。”“迪斯尼，我来了。”刚
报完名，刘先生的儿子就在微信朋
友圈内“大吼一声”，立刻收获了20
多个“赞”。旅程还未开始，儿子就
获得了大大的满足感，可工薪阶层的
刘先生却付出了一笔不小的开支。

来源：沈阳晚报

9年前女儿走进学前班，
我和她的第一个话题就

是同辈压力。那时，四岁半
的孩子还不知道有这样一个
词语，但是我非常认真地告
诉她，从今天起，她所面临
的世界里一直将要有这样一
种挑战在她的面前——从吃
的、穿的、用的到说的话、
看的电视、听的音乐。

三年级时，因为是在
比较高档的小学上课，女儿
班上的小朋友上体育课的时
候，几乎人人都是耐克鞋。
女儿回到家和我商量，也想
买一双。我很直接地回答
她：“妈妈觉得 8 岁的小朋
友穿一双五六百的鞋，半年
之后脚长大了就浪费了，没
有这个必要。”

女儿很乖，没有说什么。
第二年上学的时候，她又来
和我商量事情。我问她：“你
真的觉得耐克很好看吗？你
是真的喜欢还是因为别人都
有一双，你也想要呢？”女
儿想了一阵，轻声说，“我
觉得挺好看的，而且还舒
服。”我于是接着问她，“如
果现在有这样一双花色的运
动鞋，也非常舒服，你觉得
哪双更好看些？”女儿偷偷
地看着我手中的童装杂志，
想了很久，说“其实，是那
双花色的更好看些。”于是
我说，“如果这样，妈妈劝
你买自己觉得又好看又划算
的。”女儿最后选择了那双
花色的普通品牌的鞋子。

后来，女儿又遇到了很
多来自同伴的压力：大家都
看一个很时髦的电视剧，学
里面女孩子的说话很酷的态
度和不那么好听的措辞，她
却没看过；大家都穿一种款
式和牌子的绒衣，没有的她
不入流；女孩子们合伙来嘲
笑和欺负一个身体肥胖的小
姑娘，女儿因为跟她做朋友
而被孤立。

于是，我陪着女儿一起
看那些迪士尼的电视剧，看

过之后和她一起讨论，引导
她看见里面所用的态度和词
语并不够好，让她心甘情愿
地不随从；我鼓励她勇敢地
发出声音，保护因为肥胖受
到歧视的朋友，因为每一个
孩子都是上帝的杰作。

妞妞虽然是独生子女，
但因为我和她爸爸兄

弟姐妹比较多，所以她有好
多的表兄妹，而且年纪差不
多的就有好几个。每年聚会
到一起，大家就不免谈起孩
子之间的学习以及其他的情
况。我们家妞妞呢，成绩中
等，我呢，自己生意也很忙，
平时也没有太多的时间辅
导。而我的哥哥和妹妹他们，
对于孩子的教育看得似乎比
命还重要，现在孩子才上小
学四年级就每天除了学习还
是学习，成绩自然也就都比
妞妞要好。

而哥哥妹妹他们也似乎
对孩子的学习特别的引以为
傲，每次孩子们一到一起，
就总是会拿成绩说事，一
定会问问我们家妞妞考试了
没，考了多少分，尤其是期
末成绩，那必定是要问得一
清二楚，分个高低才罢休。
妞妞对此总是特别的郁闷，
因为她总是被鄙视的那一
个，被她的舅舅、阿姨说也
就算了，更让她无语的是被
小伙伴们“冷落”。

有时候他们一起写作
业，妞妞有什么不懂的，可
能就会问同一年级的姐姐他
们，没想到，这些小家伙还
会来一句：“你怎么这个都
不会”。问了几次之后，妞
妞就死活不肯跟他们一起写
作业了。她还私底下跟我说：

“考了99 分有什么了不起的，
我才不稀罕。”不过，虽然
嘴上这么说，我看得出来，
她还是很介意这些事情的，
每次跟她们在一起，就感觉
她不如跟别的小朋友在一起
那么轻松愉快。

“同辈压力对于孩子来说，是
成长过程中一个很重要的方面，每
一个孩子都会遇到，而且从某种
程度上也会影响到孩子的身心健
康。青少年是孩子价值观形成的
关键期，很容易受到小伙伴们的影
响，而且这种影响会远远超过家
长以及老师。”国家二级心理咨询
师杨红艳还列举了不少例子，比如，
班上的同学很多都开始早恋了，如
果你还是一心一意读书，很有可能
就会被斥责为“书呆子”；有些女
孩子到初中就开始化妆打扮了，如
果你还是像小学那样梳两个马尾，
那很有可能会被取笑太土；最好的
几个朋友开始抽烟了，如果你拒绝
跟他们一起，可能就会受排挤……
当然，除了这些负面的影响外，杨
红艳告诉今日女报 /凤网记者，同辈
压力也会带来好
的影响，比如和
成绩好的人玩，
可能不爱学习的
也会在这种氛围
下改变自己的学
习态度。

在杨红艳
看来，这些同
辈压力，是 孩
子必须要去处
理 和 面 对 的，
但 很 多 时 候，

他们又不会事事都跟家长讲。因
此她提醒家长，必须要给孩子打好

“预防针”。首先，要让孩子有正确
的自我评价，提高自我认同感，而
这也正是减弱同伴压力问题的关
键。很多的青少年由于对自我的认
识不够，就很容易随波逐流。其次，
要引导孩子学会对同辈压力勇敢说

“不”。几个朋友合伙欺负弱小的同
学，大家一起抄作业等等，这些很
容易让孩子屈从同伴的压力而不敢
说出自己的想法。家长就应该在平
时的生活中，引导孩子不要轻易被
他人的压力所屈从。最后，家长在
平时的生活中也要学会拒绝孩子的
不合理要求，比如看到同学有什么
好东西就非得买，大家都有的东西
我也得有……
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