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“停课不停学”两周了，有的学
生、家长已然适应，而也有人还处于
焦虑中：担心孩子注意力不集中，担
心学习效果不好……有的老师则觉得
难以适应网课，面对镜头以及直播，
压力山大。

突如其来的疫情，颠覆了以往的
“上学”概念，网络教学也彻底打破了
传统课堂的教学手段和形式，家校沟
通全部搬到了“空中”。非常时期的非
常应对，让教师、家长、孩子都进入
一个完全陌生的模式当中，脱离了自
己原来的套路和习惯，被逼走出一贯
的“舒适区”，很多人手忙脚乱，甚至
产生焦虑等各种情绪。如何进行调节
和疏导？

面对新事物，改变认知很重要。
网络上学，是一个全新的事物，

既然这件事让我们产生了负面情绪，
那根据心理学的研究结论，人们的情
绪往往来源于他们的认知。当我们把
这件新事物看作一个不应该发生的
事，一个我们不喜欢的事，那我们就
会激发出自己的对立情绪。当操作过
程中的各种问题和不便，让我们对自
己的能力产生了“认知偏差”，使我们

认为自己很“无能”，甚至很“笨拙”
时，这样的认知会让我们陷入焦虑甚
至恐慌。调整自己对“网课”的认
知，对自己能力的认知，会有效缓解
这两方面因素引起的焦虑情绪。

另外，对未来和结局的不确定
感，更会带来形影相随的焦虑。坚定
战胜疫情的信心，增强自己对新事物
的适应能力，就会战胜这种不确定
感，减轻焦虑等负面情绪的影响。

面对新挑战，接纳适应更重要。
网络上课，是一个新挑战，逼我

们离开了原来的“舒适区”。其实，这
些年线上教育已经成为一种趋势，只
是一直没有进入“体制内”的各中小
学校，其带来的便利和优势也是非常
明显的。学校引入网络教学，应该也
是一种可以预期的事情。但是由于疫
情的影响，一夜之间网络教学进入全
部学校，这对大家确实是一个冲击和
挑战。但是，迎接挑战，接纳挑战，
会激发自己的潜能，快速适应新事
物，快速度过磨合期，让自己游刃有
余，那时候，一切曾经的焦虑和恐
慌，都会成为战胜困难的直接见证和
美好回忆。 晚综

不必害怕上“网课”

简笔画教程

受新冠肺炎疫情影响，学生们不
得不在家学习，那么，高三学生如何
在家备考呢？

学生要调整好心态。疫情当前，
目前最重要的并不是催孩子在家专心
学习，而是一定要让他调整好心态。
因为孩子们在家心情可能会受一定影
响，如果这时候家长和老师再给孩子
施加压力，很容易让他们产生心理压
力，甚至心理崩溃。所以，家长和老
师应该给孩子创造一个相对比较轻松
的学习环境，多对他们鼓励，少施加
心理压力。

要把握好学习节奏。高三学子因
为在家里没有老师的指导和同学之间
的互相交流，可能有的会把握不好学
习节奏。怎么办呢？首先，学生要评
估一下自己对于各科知识理解掌握的
情况；其次要确定自己的高考目标，
扫除对未知的迷茫，有条不紊地进行
学习；最后，根据自己的知识层面和
目标，制订切实可行的学习计划，不
需要给自己太多的任务量，保证每天
的学习任务完成即可，也要注意劳逸
结合，不要影响身体状况。

高三学生要加强自律，尽快把基

础性内容掌握牢。基础比较一般的同
学可以翻开复习资料的目录，一节一
节往下看，看能不能回忆出每一节到
底有哪些重要的公式定理。回忆得
出，就在笔记本上边按照复习资料章
节的顺序往下写，回忆不出来，就翻
开课本或者复习资料，看一看，尽量
能多一些理解。如果基本知道一个学
科有哪些章节和板块，就试着在笔记
本上写出每个章节的重要考点，公式
定理，重要结论等。如果回忆不出
来，就翻开书好好看看。

据《重庆日报》

高三学生在家咋备考
飞花令，原本是古人行酒令时的一

个文字游戏，源自古人的诗词之趣，得
名于唐代诗人韩翃《寒食》中的名句“春
城无处不飞花”。电视诗词综艺栏目引
进并改良了“飞花令”，选手在规定时间
内说出含有规定关键字的诗句即可。

本栏目定期会推出一组飞花令，本
期飞花令为“花”。

1.朱雀桥边野草花，乌衣巷口夕阳
斜。

——唐·刘禹锡《乌衣巷》
2.春风桃李花开日，秋雨梧桐叶落

时。
——唐·白居易《长恨歌》

3.浔阳江头夜送客，枫叶荻花秋瑟
瑟。

——唐·白居易《琵琶行》
4.人间四月芳菲尽，山寺桃花始盛

开。
——唐·白居易《大林寺桃花》

5.取次花丛懒回顾，半缘修道半缘
君。

——唐·元 稹《离思五首（其四）》
6.停车坐爱枫林晚，霜叶红于二月

花。
——唐·杜牧《山行》

7.相见时难别亦难，东风无力百花
残。

——唐·李商隐《无题》
8.有三秋桂子，十里荷花。

——北宋·柳永《望海潮》
9.无可奈何花落去，似曾相识燕归

来。
——北宋·晏殊《浣溪沙》

10.细看来，不是杨花，点点是离人
泪。

——北宋·苏轼《水龙吟》
11.夜来风雨声，花落知多少？

——唐·孟浩然《春晓》
12.人闲桂花落，夜静春山空。

——唐·王 维《鸟鸣涧》
13.故人西辞黄鹤楼，烟花三月下扬

州。
——唐·李 白《黄鹤楼送孟浩然之

广陵》

成语释义
背靠江河作战，没有退路。比喻

决一死战。
《史记·淮阴侯列传》：信乃使万

人先行，出，背水战……军皆殊死
战，不可败。

故事链接
秦朝末年，汉王刘邦采用了大将

军韩信的计策，攻取了关中地区 （今
陕西一带），奠定了向东出击，同西楚
霸王项羽争夺天下的基础。

公元前 204 年，韩信领兵东渡黄
河，攻打赵王歇。井陉口 （今河北获
鹿、井陉交界处一道极狭的山
口） 为其必由之路，赵王歇与
大将陈余结集部队，堵守于
此。 韩信派出一部分人马，故
意背水结阵，引诱赵军，另选
出两千轻骑兵走小路注视赵军
行动。两军开战，韩信的主力
部队奋勇出击，背水结阵的部
队因无路可退，也返 身猛扑。
汉军里外夹击，赵军抵挡不
住，四散奔逃，赵王被俘，陈

余阵亡。
事后，将士们问韩信：“背水结阵

乃兵家大忌，将军为什么明知故犯而
结果还是大胜呢？”韩信回答说：“这
也是兵法上有的啊！‘置之死地而后
生，投之亡地而后存。’背水结阵，把
士兵们故意放在死地，他们才不得不
拼命奋战，以求生存。”

智慧小语
既然已经走上这条路，不如冒一

次巨大的危险，背水一战，说不准反
而能够改变这种长期被动的局面。

晚综

背水一战

我国著名
教 育 家 张 伯
苓，1919 年之
后相继创办南
开大学、南开
女中、南开小
学。他十分注
意对学生进行
文 明 礼 貌 教
育，并且身体
力行，为人师表。

一次，他发现有个学生手指被烟熏
黄了，便严肃地劝告那个学生：“烟对
身体有害，要戒掉它。”没想到那个学
生有点不服气，俏皮地说：“那您吸烟
就对身体没有害处吗？”

张伯苓对于学生的责难，歉意地笑
了笑，立即唤工友将自己所有的吕宋烟
全部取来，当众销毁，还折断了自己用
了多年的心爱的烟袋杆，诚恳地说：

“从此以后，我与诸同学共同戒烟。”果
然，打那以后，他再也不吸烟了。晚综

张伯苓
以身作则戒烟
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1.减少刷屏频率
通过设定网络使用时间和关注官方

权威信息，减少因信息过载带来的心理
负担，降低不确定信息带来的焦虑。

2.专注当下
将注意力集中于当下事件中，无论

是吃饭、看剧，工作还是休息。坚持一
次只做一件事，每做一件事都专注其
中。

3.连接内心资源
回忆过往生活中幸福的事情，想想

自己做什么时感觉喜悦，将现在的情景
和内心资源链接。此外，还可以畅想一
下疫情结束后的美好生活，如旅游、聚
会等。

4.建立支持系统
与居住在一起的家人分享内心感

受；通过视频等方式与不能见面相聚的
亲朋好友进行空中聚会，降低面对疫情
的焦虑和无助感。

5.自我调节
腹式呼吸。每次吸气的时候吸得深

一点，吸到腹部，吸气的时候可以看到
腹部隆起，再屏住呼吸2秒钟，然后慢
慢呼出，这样可以安定情绪。 晚综

“宅”久心烦
何以释怀
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