
7

地理学科不仅是一门科学，更是一种
观察世界、理解世界的方式。地理学习不
仅仅是对教材知识的记忆，更是对自然和
人文现象深入探索的过程。为了帮助大家
更好地掌握地理学习方法，提升地理学习
效果，我结合多年的教学经验，从以下几个
方面为大家提供一些建议。

夯实基础知识，注重理解记忆

地理学习的基础是掌握基础知识，包
括地理概念、地理原理和地理规律等。这
些基础知识是后续学习的基石，也是解题
的关键。因此，在学习过程中，大家要特别
注重基础知识的记忆和理解。记忆基础知
识时，可以采用多种方法，如案例代入法、
构建知识框架、绘制思维导图等。这些方
法有助于将零散的知识点串联起来，形成
系统的知识体系。同时，要注重理解记忆，
而不是死记硬背。理解记忆的关键在于找
到知识点之间的联系和规律，通过逻辑推
理和归纳总结来加深记忆。

结合生活实际，培养地理思维

地理与我们的生活密切相关，许多地
理现象和原理都可以在生活中找到实例。
因此，在学习地理时，要结合生活实际，从
身边的现象入手，培养地理思维。比如，在
学习气候类型时，可以观察自己所在地区
的气候特点，分析其与教材上气候类型的
异同；在学习城市空间结构时，可以关注自
己所在城市的规划布局，思考其合理性和
改进空间。通过结合生活实际，我们可以
将抽象的地理知识具体化、生动化，从而更
好地理解和记忆。

此外，还可以多关注地理时事和热点
问题，如气候变化、环境保护、自然灾害
等。这些时事和热点问题不仅与地理知识
密切相关，还能激发我们的学习兴趣和责
任感。通过关注这些问题，我们可以了解
地理知识在实际中的应用和价值，进一步
培养地理思维。

注重地图学习，提升空间感知

地图是地理学习的重要工具，被形象
地比喻为地理学的“双眼”，许多地理问题
都依托地图展开设问。因此，在学习地理
时，要注重地图学习，提升空间感知能力。
首先，要学会识读各种地图，如等高线地形
图、地理要素分布图（气候分布图、人口分
布图等）、景观图等。识读地图时，要注意
图例、比例尺和指向标等要素，确保准确理
解地图信息。同时，要养成经常看地图的
习惯，通过多看地图来加深对地理空间的
理解和记忆。如果时间允许，同学们可以
练习绘制地图，不仅有助于巩固记忆，还能
提升我们的空间感知能力。在绘制地图
时，要注意地图的准确性和美观性，尽量做
到图文并茂、生动形象。最后，要学会利用
地图进行空间分析，空间分析是地理学习
的重要技能之一，它要求我们从空间的角

度去理解和解释地理现象。在进行空间分
析时，往往会进行图层的叠加，这也是解决
地理问题的一种分析手段，叠加时要注意
结合地理原理和规律，通过逻辑推理和综
合分析来得出结论。

加强实践锻炼，提升综合能力

地理学习不仅注重理论知识的掌握，
还强调实践能力的培养。因此，在学习过
程中，要加强实践锻炼，提升综合能力。实
践锻炼的方式多种多样，如参加地理考察
活动、进行地理实验、参与地理竞赛等。这
些活动不仅可以让我们亲身体验地理现象
和原理，还能培养我们的观察能力、动手能
力和创新能力。在参加地理考察活动时，
要注意观察地理现象和记录数据；在进行
地理实验时，要注意实验步骤和实验结果
的准确性；在参与地理竞赛时，要注意答题
技巧和时间管理。通过实践锻炼，我们可
以将理论知识与实践相结合，提升地理学
习的效果。

培养学习兴趣，保持学习动力

学习兴趣是学习地理的重要动力之
一。培养学习兴趣的方法有很多：观看地
理纪录片，比如《航拍中国》《地球脉动》《第
三极》等；阅读地理科普书籍，比如《中国国
家地理》《博物》《环球人文地理》；参加地理
讲座等。这些活动可以让我们更加直观地
了解地理现象和原理，激发我们的学习兴
趣和好奇心。同时，要与同学和老师多交
流、多讨论，通过分享学习心得和解题技巧
来增强学习动力和自信心。

高中地理学习是一个系统工程，需要
我们持之以恒地努力，不断积累、思考和实
践。希望你能够夯实基础知识、结合生活
实际、注重地图学习、加强实践锻炼和培养
学习兴趣，相信在不久的将来，你一定能在
地理学习的道路上越走越远，收获满满。

巧用这些方法

学好地理探索多彩世界

更松弛从容地生活

初中生试试这样“管理压力”

名师名片：王越，华中师范大学武汉新城实验高中教师，中学地理一级教
师，曾获省级优质课竞赛一等奖，教学设计获省市级一等奖，发表多篇教学研究
论文。
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五育并举案例

八年级的小鱼（化名）是个大家眼中的“小胖
墩”，因为跑步慢而在学校体质健康测试中表现不
佳。他担心因此影响将来体育中考成绩，又觉得同
学们都在嘲笑自己，与同学人际交往逐渐减少，慢
慢产生自卑心理，性格内向、孤僻，甚至出现抑郁、
焦虑等心理问题。初中阶段是学生身心发展的关
键时期，面对学业压力、人际关系、家庭期待和自我
成长等多重挑战，适度的压力可以成为前进的动
力，但过度的压力可能会影响情绪、健康和学习效
率。因此，学会管理压力，不仅能让自己保持良好
的心理状态，还能提升学习效率和生活质量。本期

《你问我答》，邀请武汉市南湖中学心理健康教师陈
昕支招，如何做好“压力管理”。

识别压力来源，学会接纳

首先，要清楚自己的压力来自哪里，比如考试
成绩、人际关系、父母期待等。认识到压力的存在
并不可怕，关键是要学会接受自己的情绪，避免逃
避或否认。可以尝试写下自己的压力源，并思考哪
些是可以改变的，哪些是可以调整心态去接受的。

面对压力时，可以调整思维方式，避免“全或
无”的思维方式。例如，不要把一次考试的失败看
作是全部的失败，而是学习进步的机会。培养积
极的自我对话，比如：“虽然这次没考好，但我找到
了需要改进的地方，下次会更好。”比如，我们学校
特别设置了“如何管理压力”的心理班会，各班班
主任根据本班学生的实际情况“抢课”，心理班会
上使用“优势视角理论”来帮助学生缓解压力，提
升心理韧性。

制定合理的学习计划，设定具体目标

在初中阶段，学业压力大，如果不能合理规划
时间，容易导致作业拖延、考试焦虑，从而引发学业
压力。因此，掌握科学的学习计划制定方法和时间
管理技巧，可以帮助我们提高效率，减少压力。

利用“SMART”原则制定目标，包括具体的、可
衡量的、可实现的、相关的和有时限的，将目标设置
得更具操作性，以此来帮助我们管理好学习计划，
减少学习焦虑。

列出每日学习任务。根据时间管理四象限原
则，根据任务的“重要性”和“紧急性”合理安排，同
时留出机动时间，防止突发情况打乱计划，每天或
每周回顾并优化安排。

我们可以使用番茄工作法：25分钟专注学习+
5 分钟休息，避免长时间学习导致疲劳。同时，也
要明白黄金时间学习法：早晨适合背诵类学习，比
如英语单词、语文古诗；下午适合逻辑思考，比如
数学、物理；晚上适合总结归纳，比如整理错题、复

习笔记。

进行适量运动和放松，释放压力

运动可以促进大脑分泌多巴胺和内啡肽，这些
物质能够提升幸福感，缓解压力。例如，慢跑、跳
绳、球类运动或瑜伽，都是非常好的减压方式。即
使是每天散步15分钟，也能帮助放松心情。

深呼吸训练：深吸一口气，缓慢呼出，重复几
次，可以快速缓解焦虑感。

冥想或正念练习：专注于当下，比如闭上眼睛
感受自己的呼吸，有助于减少杂念，平稳情绪。

兴趣爱好调节：听音乐、画画、阅读、写日记等
活动能让大脑从压力中切换，获得放松。

寻求支持，与人交流

在面对压力时，许多学生会选择自己承受，但
事实上，学会寻求支持和与人交流，不仅可以缓解
负面情绪，还能获得新的思考角度和实际的帮助。
与他人沟通压力并不是软弱的表现，而是一种成熟
的自我调节方式。当压力过大时，憋在心里容易导
致情绪积压，甚至引发焦虑、失眠等问题。把烦恼
说出来，能让自己感觉轻松一些，减少压力带来的
负面影响。

当你需要情感支持时，朋友可以陪伴你，让你
感觉被理解和接纳。父母或亲人可以提供安全感，
帮助你分析问题，并给予实际的建议。在学业或校
园人际关系遇到困惑时，老师可以提供指导，帮助
你调整学习策略或解决人际冲突。如果感到长时
间的压力、焦虑或困扰，心理老师是值得信赖的倾
诉对象，他们可以提供更专业的帮助。

学会清晰表达自己的需求

很多时候，我们不敢寻求帮助，是因为害怕别
人不理解或拒绝。因此，学会清楚地表达自己需
要什么，能帮助他人更好地支持你。我们可以采
用“表达—感受—需求”模式。在沟通时，应该使
用非暴力沟通的方式，让对方更容易理解你的感
受。

压力无处释放时，可以适当将压力宣泄出去，
比如在无人的地方大喊，在喊叫中减轻压力。我校
特别购置“声音感应花”安装在校园内，学生大喊“开
花”，感应花则会展开花瓣，开出一朵漂亮的花，看到
花朵开放，也会缓解我们的压力，减轻焦虑。与人
交流，不仅能释放压力，也能让我们更好地面对挑
战。在成长的过程中，学会寻求支持，是一项重要的
心理技能，它能帮助我们更健康、更自信地前行。

（通讯员邱凤英 整理）

从非遗技艺到创客空间

“一生一课表”构建学生个性化学习地图

在一个风和日丽的周末，我坐在窗前，
沐浴着阳光，闻着窗外随风传来的阵阵芬
芳，捧起了《垃圾的秘密生活》，想象着如果
垃圾会说话，它们会告诉我什么秘密呢？
书里的插画把垃圾桶画得像个时空门，这
也太有趣啦！如果真有这样的时空门，我
一定要穿越到未来，看看那里的垃圾是怎
么处理的。

正在我沉思间，屋子开始旋转，书本发
出耀眼的光芒，我感到身体被一股力量吸
引。再睁开眼，我竟然真的到了一个未知
的世界！我呆呆地站在大街上，环顾四周，
立即被眼前的场景惊呆了。街道两旁有一
排排会动的垃圾桶，它们的肚子是透明的，
里面的垃圾正在自行分类。有的垃圾似乎
很兴奋地跳进了回收桶，有的则显得有些
失落，因为它们将被分到堆肥区。

带着好奇，我继续往前走，一边走，一
边打量着周围的一切。忽然，一个穿着绿
色斗篷、戴着墨镜的机器人滑到了我面前，
用清脆的声音自我介绍道：“你好，小朋友，
欢迎你来到未来世界，我是T-800型号的
垃圾跟踪员，今天由我来当你的向导。”

我笑着跟这个酷酷的机器人打了声招
呼，好奇地问：“你平时主要负责做什么啊？”

“我的任务是进行垃圾分类实时监
控。这里的机器人要确保每块垃圾被有效
分类，合理再利用，节约资源。”

“哇，那你们是怎么做到的呢？”我好奇
地问。

T-800指了指自己的眼镜，此时眼镜
发出一道扫描的绿光。“我们对每块垃圾植
入了一种叫作‘智能碎片’的微型追踪器。
这个追踪器可以告诉我们垃圾的成分、来源，
甚至它的最终去向。这样，我们就能确保每
块垃圾都能被正确分类，合理再利用了。”

“哇！太厉害啦！”我对这个高科技的
垃圾分类方式赞叹不已。这时，T-800拿
出了一个小装置，对着一个看起来有点迷
路的塑料瓶扫了一下，“嗯，这个塑料瓶的
前身是一把雨伞，但现在它想成为一台笔
记本电脑。”说着，它通过时空传送带把那
个塑料瓶送到了特殊回收通道。

“我再带你去看看这里的垃圾处理站
吧！”接着，T-800用手一挥，我们“嗖”的一
下来到了未来垃圾处理站。那里的机器人
忙碌地把垃圾转化成了各种有用的东西。
塑料瓶变成了彩色笔记本，废电池变成了能
量块，连腐烂的香蕉皮都变成了花肥……

“未来的垃圾处理不仅是分类那么简
单，还要确保垃圾得到最大程度的利用。”
T-800自豪地说。

我被眼前看到的这一切深深震撼，突
然一个念头闪过：如果未来的垃圾都这么
有价值，那现在的垃圾不也一样吗？我一
脸期待地追问T-800：“这里的人们是怎么
看待垃圾的呢？”

T-800平静地回答：“在这个时代，垃
圾不再是被厌恶的东西，而是一种有待开
发的资源。人们学会了尊重它们，正如尊
重大自然一样。”

这真是一个了不起的观念转变。在未
来，垃圾不再是问题，而是解决问题的一部
分。在这里，每个人都是环保英雄，每个垃
圾都能发挥它的最大潜力。

正当我陶醉在这美好的环保世界时，
突然一阵旋风刮来，我又回到了自己的房
间。我看着手中的《垃圾的秘密生活》，心
里暗暗发誓：从今天开始，我要成为一个真
正的环保小卫士，多学习，用高科技发明让
我们的世界变得更加美好！

我拿着我的环保计划去学校，跟同学
们和老师分享我的奇妙“未来之旅”。我默
默地想：小小的行动，终将汇聚成未来世界
的清泉，滋润着我们的地球妈妈，让她变得
越来越美好！

指导老师叶君点评：环保类题材的文
章这几年屡见不鲜，小作者别具匠心的独
特构思，让我们身临其境地见证了未来垃
圾如何有效分类，进而变废为宝的强烈真
实感。随着故事情节的发展，小作者把自
己从最初的好奇转到赞叹，继而震撼，最后
产生联想的心理感受写得波澜起伏。文章
点睛之笔：垃圾不再是被人厌恶的东西，而
是一种巨大的资源宝库，唤起了人们对环
保的关注和深思。

奇妙的“未来”之旅
武汉市育才第二小学立德分校六（2）班 关悦

每周五下午，洪山区卓刀泉小学的走廊总会
漾起欢快的声浪——剪纸刀划过红宣的沙沙声、
陶笛试音的清越鸟鸣、彩墨滴落灯笼的细微轻响，
交织成非遗传承的童趣乐章。103班的庞沐恩同
学正握着月牙形剪刀，在殷红宣纸上剪出小鱼的
纹样，“上周我们做的脸谱风筝可威风啦！”小姑娘
眼睛亮晶晶的，“社团老师教我调颜料，我把关羽
的绿袍涂得特别鲜亮，星期天在公园飞得比云朵
还高！”

与此同时，操场上空银翼翻飞，无人机社团的
少年们正驾驭银色的“空中精灵”灵巧穿越障碍圆
环。卓刀泉小学让非遗技艺与科技实践在校园里
同频共振，古老智慧与未来科技的对话，为“五育
融合”写下生动注脚。

每周五“走班”让学生充满期待

“每个孩子都能在这里找到属于自己的星
光。”卓刀泉小学校长叶维文这样描述学校的社团
设计理念。为打破学科壁垒，学校立足“文化传
承+科技创新”双轨育人理念，通过统筹规划分学
段课程体系，以走班制打破班级界限，将“四季成
长”“趣学国艺”“科技创客”三大系列社团课程纳
入常态化教学体系，既确保课程系统性，又赋予
学生自主选择的空间，实现文化浸润与科学探索
的双向成长，构建起“一生一课表”的个性化学习
地图。

低年级以“感知与启蒙”为主，学生通过观察
四季物候、体验简单非遗手作，激发兴趣；中年级
侧重“探究与实践”，如结合《月令七十二候》制作
节气香囊，结合《诗经》植物图谱拓印树叶；高年级
则强调“创新与联结”，例如用发报机原理制作“摩
斯密码天气预报器”，设计学校“云鼎农场”的智能
灌溉系统呼应传统犁具智慧。每周五下午，全校
实行“走班制”，孩子们背着专属工具包穿梭于不

同教室，家长王女士感慨：“孩子回家总念叨周五
是最期待的日子，眼里都是光。”

拓印等12项非遗项目纳入课程体系

学校将绒花制作、瓦当拓印、扎染技艺等12项
非遗项目纳入“趣学国艺”课程体系，每个项目都设
计了“技艺传承—文化解码—创新应用”三级学习
目标，让非遗“年轻”2000岁。“勾脸谱时，每一笔色
彩都有讲究，红色代表忠义，黑色象征刚正……”社
团课上，学生们手执画笔，在京剧脸谱上勾勒文化密
码。制作非遗绒花饰品时，指尖缠绕丝线，复刻千年
工艺之美。社团负责人陈老师说：“我们希望通过绒
花、瓦当、扎染等非遗体验，让孩子不仅学会技艺，更
读懂背后的民族精神。每次看到他们专注创作，就
知道文化传承有了新的接班人。”家长张先生点赞：

“孩子学了皮影后，居然能说出《三国志》和《三国演
义》的区别。这些手艺活，比游戏更有吸引力。”

“四季成长”课程则将传统文化与自然教育
深度融合。春日课堂里，学生们围坐桌边，手持彩
纸细作簪花，阳光透过窗棂洒在专注的笑脸上。

“制作农耕工具‘犁’时，我知道了节气与农耕的关
系，原来四季藏着这么多智慧！”学生捧着亲手制
作的手工作品兴奋分享。卓刀泉小学将四季元素、
传统文化与手工技能融合，比如端午做艾叶香囊、
夏日制蒲葵扇，让孩子在动手实践中感知自然韵
律，课程还融入节气故事讲解，让传统文化“活”在
体验里。402班李睿祺同学笑着说：“去年冬天我们
做了‘梅花烙画’，老师还带我们背了王安石的《梅
花》。现在每看到梅花，就觉得它和诗句一样美。”

创客空间给想象力装上引擎

无人机社团的训练场上，学生们正在进行
“智能巡检”模拟演练。他们不仅要掌握飞行操

控技术，还要运用编程知识设计巡检路径，同时通
过团队协作完成任务规划。这种项目式学习培养
了学生的空间思维、逻辑推理和人际交往能力，使
智育与劳动教育、德育在实践中得到统一。

创客空间内，“磁力小猴”正沿环形轨道飞速
攀爬，六年级的商梓琳同学正在调整电磁铁强度，
试图让“猴子”完成空中翻转。另一侧，两组学生
围绕“悬浮小球”装置激烈讨论：“古代张衡造地动
仪用杠杆，我们是不是能用磁悬浮原理升级‘磁力
小猴’？”科学教师蔡星玲说：“有孩子问我‘磁力小
猴’和孙悟空谁更厉害，我告诉他们，齐天大圣翻
不出如来手掌，但你们可以创造让猴子飞出银河
系的科技！”

特色社团为孩子搭建成长舞台

从自然四季到文化国艺，再到科技天地，卓刀
泉小学特色社团以多元场景搭建成长舞台。在

“多彩”学科节上，当家长们目睹一件件精美作品
皆出自小学生之手时，惊叹声此起彼伏。作为“赛
船”比赛中的佼佼者，604班学生严扶翼十分开心，
他说：“老师结合《船的研究》这节课，带领我们制
作了属于自己的手工小船。假期我们还代表学校
参加了湖北省的科技比赛，我感到特别自豪，希望
我将来能成为一名科研工作者！”

“教育不是二选一的单选题，我们要做的，是
让五千年文明与未来世界，在孩子的掌心温柔相
握。”望着热闹的校园，校长叶维文语气坚定。在
这里，每一间教室都是时空的交汇点：绒花的丝线
连着缫丝嫘祖，也牵着纳米纤维的未来；木犁的曲
线藏着农耕文明，更启示着生态科技的方向。

（魏杰 陈思迪）

学生在科技创客社团体验简易灯泡制作。 趣学国艺社团的学生在手工制作灯笼。 陈思迪 摄

《江山如画》
武汉市育才二小立德分校二（4）班 易清松

指导老师：邱莉娜

《飞天梦中国心》
武汉市六中上智中学七（4）班 邓昱寻

指导老师：邓聪

《赛博星途的通信者》
武汉市六中上智中学八（9）班 汪雨涵

指导老师：郭佳琦

华中师范大学武汉新城实验高中教
师王越。


