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关 注 高 考

习 作 园 地

很多考生对自己都有一种自我角色
定势思维，特别是成绩较好的考生对自
己有较高的目标定位。但当预期的目标
受诸多因素影响而未能实现时，他们的
自尊心就会受到伤害，对自己怀疑并产
生一系列负面想法，例如“考不好，同学、
老师该看不起我了”“考不好太丢人了，
我高考肯定也考不好”等，这些想法容易
引发或加剧考试后的负面情绪。而大部
分考生考得还不错时，想要让自己放松
一下。但是玩起来以后，又会想“早知道
就 不 玩 了 ，还 有 好 多 学 习 任 务 没 有 完
成”，沉浸在后悔和自责的情绪中。如果
不尽早从这种情绪中走出来，慢慢地就
会演变为埋怨自己，想着已经浪费了那
么长时间，现在学也赶不上别人的进度
了，就自暴自弃，彻底放弃学习了。

对策：平常心面对成绩
考生要学会用平常心来面对自己的

成绩，从要求自我完美的心理中走出来，
学会接受自己，既要接受优秀的自我，也
要接受不足的自我。只有这样，自己的
心情才不会受到太大影响，从而顺利投
入到之后的学习生活中。

当考试成绩不理想导致焦虑、心情
低落时，可以寻求朋友、家人或者老师的
帮助。考生可以向他们倾诉，询问建议，
适当放松身心，找自己感兴趣的事情转
移注意力，也可以试着将情绪写在纸上，
这样可以很好地缓解焦虑。

驳斥不合理信念
考生要学会驳斥自己头脑中的不合

理信念，针对“考不好别人会瞧不起我，
我高考也考不好了”这些想法，首先要找
到其中不合理的点进行驳斥。例如，“考

试是为自己，跟其他人没有关系”“其他
人不会因为考试成绩而对我有什么看
法”“我这次考试失利不代表下次也会失
败，只要继续努力，尽我所能就好”等等。

考生要知道考试是自己的事情，只
要在学习上尽最大努力就好，不要给自
己过大压力。考生还可以通过回忆过去
考试中成功的体验，看看当时是怎么做
的，怎么准备的，增加信心，以一种新的
姿态面对即将到来的考试。

以成长型思维看待考试
如考试成绩不理想，考生要看到积

极的一面。可能正是因为这次没考好，
才能及早发现问题，之后更加明晰努力
的方向，坏事也可能变成好事。考生可
以梳理成绩不理想的原因，调整好自己
的心态，根据自身实际情况制定切实可
行的学习计划。

如考试成绩理想，考生可以把眼光
放得长远一些，计划之后的复习，不过多
沉溺于喜悦中。当然，也可以适当奖励
自己放松一下，在放松的时候就好好放
松，然后再以良好的精神状态投入到接
下来的备考中。但如果在放松过程中，
考生同时深陷后悔和焦虑的情绪，要立
刻叫停自己，不要被情绪牵着鼻子走。
然后即刻行动，投入到复习状态中。当
真正投入到行动中，就不会一直沉浸在
懊悔的情绪里。

考 试 只 是 人 生 中 的 一 小 部 分 ，它
不能决定人的一生。在考试过程中遇
到的挫折和苦难也会让我们的意志更
加 坚 强 ，有 更 好 的 韧 性 去 面 对 未 来 的
风雨。

刘志宏

临近高考：科学理性面对考试成绩

不置可否：置：放，立，这里是“表
示”的意思；可：行，可以；否：不行，不
可以。既不说行，也不说不行。指不
表示态度，不参加意见。出处：《官场
现形记》五八回:“沈中堂听了,不置可
否。”近义词：模棱两可。反义词：旗帜
鲜明。例，江伟不置可否地点了一下
头，走了出去。①用来表述态度暧昧，
不愿或不敢明确表态。②多作谓语、
状语，也作定语。“不置可否”和“模棱
两可”都有没有明确的态度之意。区
别在于：“不置可否”多用来表示态度
暧昧；而“模棱两可”重在形容话说得
含糊其辞，没有明确的态度和主张。

不着边际：着：接触到。形容言论
空泛，不切实际或离题太远，不切主
旨。出处：巴金《春》一五：“周氏和张
氏又谈了一些不着边际的闲话。”近义
词 ：漫 无 边 际 。 反 义 词 ：开 宗 明 义 。

例，他跟人谈话的时候，总爱说些不着
边际的话。用来形容言论空泛，离题
太远。也指想法等不切实际。常作定
语、谓语、状语。

不自量力：不能正确估量自己的
力量。指过高地估计自己。出处：《战
国策·齐策三》：“荆甚固，而薛亦不量
其力。”近义词：蚍蜉撼树。反义词：量
力而行。例，因为深深的爱，我便不自
量力地从事于这本《母亲》的翻译了。
常作谓语、定语、状语。不自量力和

“蚍蜉撼树”都有自不量力的意思。区
别在于：不自量力偏重于过高地估计
自己；而“蚍蜉撼树”偏重于妄想动摇
强大事物的人。 （未完待续）

常见成语辨 析

幸福，是寂静黑暗中的一道曙光，
刺眼却令人欣慰；幸福，是荒凉沙漠里
的一片绿洲，难寻却让人欣喜；幸福，
是沉寂冬天的一轮太阳，稀有却令人
温暖。幸福平凡而常见，你在右边幸
福就在左边，但幸福不会主动敲门，能
敲开幸福之门的，只有你自己。

“如果你有梦想，就要去捍卫它，
那些一事无成的人，告诉你，你也成不
了大器，如果你有理想的话，就要努力
去实现，就这样。”这句话是出自电影

《当幸福来敲门》。电影主要讲的是：
克里斯失去工作，在即将破产之际，妻
子因不能忍受生活的贫困离他而去。
父子俩在相依为命的窘迫生活里，一
度失去了固定的住所，克里斯只好带
着孩子辗转流浪于公共卫生间等地。

电影中最打动人心的便是他对生
活的希望和矢志不渝的努力坚持。

克里斯小时候有极高的天赋，却
因家境贫寒，早早出来打拼，但他从来
不因此抱怨；他的妻子因为他的“无
能”而离家出走，但他从来不因此生
恨；他每天奔波于城市中，拥挤于救济
所，但他从没有因此放弃。因为他深
知 :“他的梦想还未实现，他不能就此
打住，沦为平庸。即使面前有无数座
陡峭高峻的山峰，也要步履艰辛地走

完，寻找幸福的彼岸”。
电影只是生活的缩影，也就是说，

在世间，拼命对抗生活巨兽的克里斯
真实存在，在成年人的字典里，没有

“容易”两个字。克里斯让所有在困境
中的人震撼，更使所有处在安逸生活
中 的 人 们 汗 颜 。 当 幸 福 来 敲 门 的 时
候，我该怎么做，怎么挽留？其实，幸
福就是个人感受，如果你是一个积极
向上，乐观活泼的人，那么幸福会常驻
你身边；如果你总是被现实打败，一蹶
不振，那么你从来不会感觉到幸福。

什么才算是幸福呢？幸福就是当
你生病的时候，身边一句句问候的话
语；幸福就是当你被打败的时候，身边
一句句勉励的话语；幸福就是当你焦
虑不安时，身边的一条条建议……对
于这一问题，没有标准统一的答案，也
没有任何的定义约束。对于懵懂无知
的孩童来说，幸福就是天天都有棒棒
糖可以吃；对于莘莘学子来说，幸福就

是通过自己的努力取得一个好成绩；
对于努力打拼的上班族来说，幸福就
是升职加薪；对于耄耋之年的老人来
说，家庭和睦，子孙满堂，身体健康就
是幸福！看吧，幸福真的没有定义。
它存在于我们生活任何一个角落，驻
足欣赏，到处都洋溢着幸福！

在这个充满朝气的年龄，我或许
是被外界的声音干扰，始终不能坚守
自我，又或许是被考试的不如意而搞
得 情 绪 低 落 。 如 果 你 坚 持 不 下 去 的
话，要这样告诉自己：虽然你努力了，可
成绩还没有多大的改观，这并不能证明
你一无是处，毕竟你总得为过去的懒散
付出点代价，这时候的你不应该垂头丧
气，而是要更加努力，欠的账总会有还
完的那一天，在努力的过程中，你会发
现，日子总是那么阳光明媚。

没有付出，就没有收获。只有心怀
渴望，并踏踏实实为之付出努力，幸福
才会降临。影片中的克里斯经历了离

婚、失业、流浪……但这些都没有成为
压倒他生命的最后一根稻草，因为他一
直坚信：一切都会变好。我们要用尽全
力把握每一次机会，抓住每一个微小的
希望，永不放弃，永远向前，即使你会经
历失败，但一直走下去，一定会柳暗花
明。我向往晨曦中的灿阳，望着它桀骜
不驯，心中满是欢喜。“与过往辞别，前
程似锦，未来可期”的话语时常在耳边
响起，我在未来的岁月中盘算着，在斑
驳壮阔的光阴里，念着诗和远方。

幸福的开关，只能把握在自己手
中，也许有多少个夜晚你都是哭着过
来的，但这个世界不只你一个人在顽
强地挣扎，有的人，甚至都可能没有机
会去品尝生活的酸甜苦辣。人与死亡
相比，其他的任何病痛都是人生途中
的小伤。 市第四中学 姚浩琪

满怀希望 所向披靡
——《当幸福来敲门》观后感

中国航天，历经半个多世纪的艰难
发展，如今已令全世界瞩目！让我们来
回顾中国航天发展的历史，看中国航天
走过的星辰大海。

1970 年 4 月 24 日，我国自主研发了
第 一 颗 人 造 地 球 卫 星 ——“ 东 方 红 一
号”发射成功。老人们告诉我，当“东方
红一号”承载着那枚小小的电子录音器
发射升空时，所有的人都无比渴望地仰
望着天空，那是他们第一次带着情怀和
信仰，望向天空，眼角噙着激动的热泪。

“东方红一号”上的唱片，是那首《东
方红》，在茫茫太空，它的声音极微弱又
极嘹亮，它向世界骄傲宣告：中国成为第
五个能独立发射人造地球卫星的国家。

2003 年，我国第一次发射载人航天
飞船“神舟五号”。杨利伟带着中国人的
骨血俯瞰蔚蓝的地球家园，中国人民又
望向茫茫星海，眼神在某一时刻交汇，那
一定是一个值得纪念的瞬间。在太空中
的十几个小时，是杨利伟毕生铭记的，毕
生值得去讲述的故事。

2021 年，神舟十二号发射升空；2022
年，神舟十三号发射升空，开创了中国空
间站长期有人驻留的新篇。神舟十三号

航天员翟志刚的那声：“我已出舱，感觉
良好。”响彻华夏大地，振奋了 14 亿热血
儿女。空中课堂上，王亚平的水球实验
中，美丽的纸花在水球中舒展开来，她向
我们落落大方地宣告，女性生来不只是
孱弱的，需要被保护的。女性同样可以
上天入海，同样可以独当一面。

历史的车轮滚滚向前，中国人民的
眼眸望向土地、望向山川、望向大海、望
向茫茫宇宙。三千年前，屈原书就了慷
慨悲壮的《天问》，而现在，问天深空探
测器在茫茫宇宙巡航，即将回答他的一
切问题。八百年前，李商隐叹道：“嫦娥
应悔偷灵药，碧海青天夜夜心。”而现在

“嫦娥”、“玉兔”月背探测，将要去告慰
千百年前望月抒怀的先人的魂灵。神
秘的三星堆面具，它的眼睛长而凸起，
渴望看穿星空的一切，而现在，天眼望
远镜已捕捉到脉冲星微弱的呼吸。

中国人民从未停止对未知的探寻，
我们始终在坚定地向前走。在星辰大
海的征途上，过去、现在、未来，我们永
不停歇！

朔城区二中 程璇
指导老师:李俊英

走在星辰大海的路上

谷雨是春季的最后一个节气，雨，
一雨从云下也。谷雨时节，正值秧苗初
插，作物新种。“此对节柳絮飞落，牛丹
吐蕊。”自然景物提醒着人们春将止，夏
将至，大地已经不知不觉地换上了绿色
清爽的纱裙衣裳，谷雨雨水量和降雨量
会“不知人事”地暴涨。

又到了可以吃冰棒的时候了，我很
是兴奋，对后面的节气很是期盼的。

谷雨这一天，陪伴它到来的还有谷
雨花和雨前茶。谷雨花就是我们中国
花王，国色天香的牡丹，谷雨三朝看牡
丹，谷雨前后，正是牡丹盛开的季节。
奶奶那盆秀气的牡丹，开得正是时候，
像个害羞的花鲜精灵王穿着梅花色的
纱衣坐在树叶精灵中间，指挥着它们生
长得更茂盛。

而雨前茶也和谷雨有着很大的关

系，这茶叶子到谷雨时节越发长得可
爱。茶叶肥肥嫩嫩，采摘几片来泡雨前
茶，那叫个好啊!泡上那么一杯，嗅上那

么一下，喝上那么一口，顿时全身神清
气爽，精神抖擞。喝不到雨前茶，我便
偷偷泡了一杯妈妈的果茶，细细品味一
番，还真品出了点儿味道。

如今，不能赏牡丹，不能听雨声，
全 市 人 民 坐 等 核 酸 结 果 。 谷 雨 前 两
天，我们全市封城，全民做核酸检测。
雨细细地下着，好像在对我说：“快 !要
做 核 酸 !”那 天 清 晨 ，我 们 从 楼 上 窗 户
往外看，看到人们打着雨伞往南门走
去。我们忐忑不安地想着要到哪里做
核酸，向楼下邻居一打听，原来要去七
中做核酸。

一滴雨，透心凉。
当 轮 到 我 做 核 酸 时 ，一 位 慈 祥 的

“大白”奶奶对我开口说第一句话时，我
就有了很大的安全感，防护罩后面的眼
神那样慈祥而又坚定。

谷雨这一天，雨停了、天晴了，相信
我们一定会把疫情消灭掉。

市实验小学五（2）班 田涵睿（本报
小记者）

谷谷 雨雨
我 有 一 只 小 白

狗，它浑身长着雪白
的绒毛，摸起来软绵
绵的，就像穿了一件
干净的白毛衣。它的
眼睛黑溜溜的，像黑
宝石一样，特别明亮，
仿佛会说话一样。它
的鼻子扁扁的，总是
湿漉漉的，嗅觉非常
灵敏，任何细微的气
味它都能嗅到。它的
嘴巴大大的，里面长

着洁白而又尖尖的小牙齿。它愤怒
时，眼睛会瞪圆，露出锋利的牙齿，
喉咙里发出呼呼的声音，满眼凶光，
好像在警告对方，仿佛下一秒就会
猛扑上去，狠狠地咬一口。

小狗的四肢非常发达，跑的时
候像一阵风。每当我放学回家，距
离大门还很远的时候，它就听到了
脚步声，活蹦乱跳地跑过来，远远
地看到我的身影，撒着欢儿，兴奋地
摇着尾巴，还不停地在我裤腿边蹭
来 蹭 去 ，一 个 劲 儿 地 向 我 撒 娇 亲
热。这时我会拍拍它的脑袋，摸摸
它的后背，安抚一下它激动的心情。

它睡觉时，总会静静地趴在角
落里，曲着前腿，样子很乖巧。它
低垂着头，一只耳朵紧贴着地面，
另一只耳朵高高竖起，感觉它即使
睡着了也不忘自己的职责，警惕地
注视着周围的动静。

小狗很贪吃，每当我手里拿着
食物时，它就会热情地围着我转来
转去，目不转睛地盯着我的手。如
果 我 一 直 不 给 它 吃 ，它 就 会 歪 着
头，耐不住地“汪、汪、汪！”叫上两
声，好像在说：“快点儿给我呀，小
主人。”一副埋怨的样子。可只要
妈妈远远地喊 :“一边儿去！”小狗就
会无奈地看妈妈一眼，委屈巴巴地
躲开了。小狗最爱吃肉骨头了，可
是在它吃得最香的时候，你可千万
别去动它呀。只要你一靠近，它就
会以为你要和它抢食物，立刻就会
凶神恶煞般地呲开牙、咧开嘴，好
像在警告你，“离我远点儿！”

这 就 是 我 家 可 爱 又 淘 气 的 小
狗，它总是会对我可爱、卖萌……
可是对我妈那就有点儿凶了。

市二小三（1）班 苗政霞（本
报小记者）

小
白
狗

榜 样 的 力 量 是
无穷的，就像生活的
指南，给我们带来无
穷的力量。抗击新
冠病毒这场没有硝
烟的战争已经持续
了两年，各行各业涌
现出了数不清的抗
疫英雄。这次突如
其来的假期让我们
亲眼目睹了白衣战
士的艰辛。

4 月 18 日 的 早
上，天还没亮，尽管
外 面 下 着 大 雨 ，但
是 白 衣 战 士 们 早
早 地 等 候 着 给 人
们做核酸，对于行动不便的人们，他
们 亲 自 上 门 服 务 。 下 午 烈 日 炎 炎 ，
但他们依然穿着厚厚的防护服忙碌
着，甚至忙得一天不喝一口水、不吃
一 粒 米 ，只 是 为 了 尽 快 查 清 是 否 有
病毒。

他们不辞辛苦的精神感动着我、
鼓 舞 着 我 。 现 在 ，每 当 看 到 白 衣 战
士，我就肃然起敬，是他们拯救了全
人类，他们是全世界的榜样。

华英双语二（4）班 代汶轩（本
报小记者）

榜
样
的
力
量

●现在，越来越多的家长开始注重
孩子阅读习惯的培养。从成套的绘本
到古今中外的名著，从科普手册到前沿
科学期刊，为了培养孩子的阅读习惯，
家长斥重金买书、花精力陪读，期待孩
子能言会写。但经过努力，有多少孩子
能实现家长的预期目标呢？

讲述：买了不少书看，居然还是“写
作困难户”

对上高一的小于来说，最让她头疼
的莫过于写作文了。每次在家写作文，
小于习惯性地翻出几本诸如“作文美篇”

“满分作文”来看。小于很困惑地说：“从
小到大我读过的书不少，妈妈也总提醒
我摘抄或干脆背下一些优美的词句；文
学名著也按照老师推荐的书目看了其中
的大部分，但感觉写作文时还是不知道
从哪里下笔可以写出有感觉、打动人的
开头，又应该怎么细致准确地描述心理

活动和情感以及行动的变化。”
生活中，小于和妈妈应该算是比较

“标准”的亲子阅读践行者了，从幼儿园
时期，小于妈妈就经常带着孩子一起看
书，给她讲故事、一起读文学作品和各
种 评 论 员 文 章 ，但 到 了 实 际 运 用 的 时
候，小于总是习惯性地“借助外力”。

建议：帮孩子找到阅读的“感觉”最
重要

阅读推广人、天津市作家协会签约
作家陈曦说，培养孩子的阅读习惯要从
小抓起的观念已经为越来越多的家长
认同，但在引领孩子阅读的过程中，家
长不但应该重视兴趣的培养，更要重视

阅读方法的培养。比如，留意文章中的
优美词句并摘抄下来，可以让写作表达
的语句更加丰富；而如果能记住名著中
打动人的细节并能体会其中深意，经过
积累沉淀，也一定会让自己的文章写出
内涵。

陈曦建议，家长鼓励孩子阅读，一
定不能抱有功利思想，孩子的阅读不能
完全是“考什么就读什么”。所谓广泛
阅读，不仅要有老师推荐的阅读篇目，
还要有孩子感兴趣的、可以开阔视野的
图书和文章。家长在跟孩子一起阅读
时，要鼓励孩子学会讲述和提问，比如
可以让孩子先重复看过的并且印象深

刻的内容，然后逐步让孩子用概括的语
句复述这些内容，最后可以讲一讲这些
吸引人的地方，哪些能与自己的生活联
系在一起，通过“感同身受”的方法，帮
孩子找到阅读的感觉。另外，切忌“台
账式”的阅读，照着书目打卡读书对于
学习积累阶段的孩子是很不利的，良好
的阅读习惯培养，既要动眼、动嘴，也要
动手，不但要记录下书上、文章中的好
词好句，还要自己有感而发，勤动笔写
出自己的所看、所得、所思，渐渐地，文
思如泉涌也不再是难事。 贾林娜

既要广泛阅读 也要勤于动笔

学会巧读书 文思如泉涌

考生在认知上重视复习，行动上却
容易松懈和分心，是高三现阶段正常的
状态。就像马拉松跑到中后程，我们知
道终点就在前方，可还有很长一段距离；
想要坚持，可总忍不住停下来休息。这
种状态就是高三最辛苦的时期——备考
平台期。这个阶段考生容易出现动力不
足、精力不足、适应力不足的情况，长此
以往就容易失去方向，无法专心复习。

提升动力

要从根本上提升备考动力，就需要
将高考和自己的理想、心中的渴望建立
直接联系。明确知道自己想要的未来需
要通过高考实现，考生就会自发地努力
学习。因此，考生可以在此阶段挖掘自
己的兴趣和价值观，梳理生涯规划方向
和目标，并将理想同学习建立直接联系。

在理想不清晰或渴望不强烈的情况
下，有一些技巧可以用来提升紧迫感：

1、细化目标，将“高考”这个大目标
分解为阶段小目标，每个小目标设定完
成时间。2、拿走分心物，从外部环境入
手，降低干扰紧迫感的可能性。3、组建
备考小组，互相扶持互相激励。

保存精力

良好的身心状态和饱满的精力是高

紧张、高强度复习的重要支撑。考生可
以将平台期看作修整期，用来调整身心
状态。考生可关注睡眠和饮食，如果牺
牲睡眠时间来补学习的漏洞，那么可以
利用这段时间适当补充睡眠，同时调整
复 习 节 奏 ，在 学 习 和 休 息 之 间 找 到 平
衡。另外，积极的休闲活动可以放松身
心、积蓄能量，例如运动、看课外书、做手
工等。相反，消极的休闲活动不仅不能
帮考生“回血”，反而可能消耗精力、磨灭
学习动力，阻碍后续备考，例如，长时间
玩游戏、观看短视频等。

增强适应力

处在复习“转型期”，考生需要根据
复习阶段的特点，调整复习模式，突破学
习瓶颈。经过一学期的复习，考生对基
础知识已经掌握，下一步就是将零散的
知识连成“线”、组成“面”，形成知识体系
和网络。考生可以利用思维导图等工
具，以“单元”或“章节”为单位进行知识
整合；整合时重点关注知识脉络和主旨，
建立学科逻辑链，辅以综合性的练习来
夯实整理结果；积极和老师沟通适应期
的收获和困难，老师拥有丰富的辅导经
验，能够在学业和身心适应、调整方面给
予有益建议。

曾于秦

高三学生：提升“三力”突破备考平台期

家 长 课 堂


