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《努力到无能为力，拼搏到感动自己》

作者：沐木
身心灵分析师、宝石收藏者。热爱旅

游、写作、美食、茶，同样亦热爱搜集、研究
各种材料的宝石。

人和人的区别，

在于为发掘和体现

自身的价值所做出

的努力。本书告诉

我们拼搏的意义：人

生赢在起点很幸运，

赢在终点更值得庆

祝。拼命，全世界都

为你的疯狂让路；

奋斗，世界没给的，

我们自己给；笃定信

念，世界不好意思一直拒绝你；淬炼狼性，

对自己狠一点，离成功就近一点；坚持不

懈，不是成功来得慢，而是放弃速度快；拥

有胆略，你若不勇敢，一切都免谈；学会隐

忍，仿佛退了一步，其实是为助跑；抗击挫

折，不忘初心，方得始终。本书从八个不同

的方面，全方位地帮助读者走出舒适区，获

得心灵的顿悟。

推荐理由：
这本书对于处在疫情之下的高三学

生独具价值。阅读它，会让我们更加自

律，在可能陨落一片星辰的大背景下，成

为一匹黑马；走进它，能够积累诸多的作

文素材、名言警句，让我们在紧张的学习

中，收获一举两得的喜悦；品味它，在字里

行间徜徉，积蓄持续战斗的能量。

《愿我的世界总有你二分之一》

作者：苑子文、苑子豪
2012年以674分、683分的成绩分别

考入北京大学社会学系、北京大学国际关
系学院。

本书出自“北

大最帅双胞胎”之

手，讲述了他们跌

宕起伏、充满泪水

与 欢 笑 的 成 长 励

志故事，蕴藏着宝

贵 的 高 考 备 考 经

验 。 整 本 书 从 四

个部分娓娓道来，

那 些 跟 北 大 有 关

的 梦 是 那 么 的 真

实热烈，同手同脚同走下去的手足情是

那么的真挚温暖，我们的 N+1 个第一次

是那样的新奇有趣，愿我的世界总有你

二分之一是那样的不离不弃。

推荐理由：
书中充满了正能量，他们不是天才少

年，他们是草根学生英雄；书中弥漫着浓

浓情谊，他们没有虎爸狼妈，他们彼此守

望相助。高三，本应为梦想和青春放手一

搏，这本书为你指明人生的方向；高三，是

一段可以激情燃烧的赛道，这本书可以给

你勇往直前的力量。

愤怒是一种常见的负面情

绪，指当一个人所追求的目标

受到阻碍，或者愿望无法实现

时产生的消极情绪。愤怒时紧

张感增加，有时候不能自我控

制，甚至出现攻击行为。它是

一 种 冲 动 的 情 绪 ，具 有 破 坏

力。愤怒也有程度上的区别，

一般的愿望无法实现时，只会

感到不快乐或者生气，但是当

遇到不合理的阻碍或者恶意破

坏时，愤怒就会急剧爆发。

在紧张的高三备考阶段，

由于压力的存在，一些不顺心

的小事也常常会引发我们强烈

的愤怒情绪。当我们感知到愤

怒的情绪后，首先需要冷静下

来分析是什么让我们生气。其

次，需要寻找导致我们愤怒的

原因是什么。最后，要选择合

适的发泄方式，可以是运动、痛

哭等，将愤怒转移到其他事件

中。转移的方式很多，但只要是

愤怒得到了宣泄，那么愤怒可能

造成的威胁也就消失了。

具体做法如下：

1.深呼吸，或者在心中默数
10个数，然后你会发现，那团即
将爆发的怒火渐渐熄灭了。

研究表明，暴风雨般的愤

怒持续时间往往不超过 12 秒

钟，爆发时摧毁一切，但过后却

风平浪静。控制好这 12 秒，就

能排解负面情绪。

2.用建设性方式沟通。
压抑愤怒往往给家庭和

朋友带来更多伤害，最好的方

式是心平气和地与对方谈谈，

并且提出富有建设性的解决

方案。

你期待自己的人生更平

顺、更少出错吗？务必提醒自

己：人在生气时，智商只有五

岁！学习在盛怒之时少说话、

少作决定，以免坏了全局而后

悔莫及。

（供稿：北京外国语大学附
属中学心理教师 冯红梅）

1. 家长调节情绪、压
力的能力有待提高

一般来说，家长作为成年

人，情绪调节的能力会比青春

期的孩子要强，但也有一部分

家长调节情绪和压力的能力有

待提高，他们常通过唠叨、发脾

气等方式宣泄情绪，不考虑孩

子和其他家庭成员的感受。有

的家长明知自己易怒、乱发脾

气不对，但却“管不住”自己，发

完脾气后再对孩子道歉，希望

孩子能原谅自己。家长这样的

行为不仅不会得到孩子的原

谅，反而会起到负面榜样的作

用，让孩子觉得对别人乱发脾

气没关系，道歉就行。这给孩

子备考阶段的情绪状态、心理

成长带来很大的消极影响。

2.对孩子不够尊重

家长都爱自己的孩子，但

是也有少部分家长没有把孩

子看作是具有独立人格的个

体，甚至把孩子当作自己的私

有财产，认为自己是“一家之

主”，可以任意为之，如：在外

面遇到不顺心的事，回家拿家

人撒气；心情不好就在家里长

吁短叹。有这种情况的家长

一般不太考虑家人的感受，以

自我为中心。

3.没有分清同事和家
人，将工作中的习惯带入家
庭生活

单位是工作的地方，讲究

效率和上下级关系，领导与下

属间是管理与被管理的关系；

家庭是生活的地方，需要的是

爱、包容和互相体谅，家人间是

平等的，爱与被爱的关系。案

例 3 中小文的爸爸就搞混了这

两个场合间人与人不同的相处

模式。一部分家长，尤其是在

单位当领导的家长，容易错把

家人当下属，希望孩子能按自

己的要求学习和生活，而忽略

了其作为未成年人的生理和心

理特点以及家庭成员间所需要

的关爱。

分析

12月的大幕即将开启，身在职场的家长可能因工作压力大而变得易怒、急躁，进而影响

家中气氛和孩子的状态。出现类似情况主要有以下三个原因。

开卷有益

家长情绪稳 孩子备考顺
北京市第十七中学教师 席蓉蓉

运用多种方式减轻压力 调节情绪

当家长情绪不佳时，建

议通过多种方式调节情绪，不

将 工 作 中 的 烦 恼 、怒 气 带 回

家。一是工作的事最好在单位

及时解决，尽量不把或少把工

作带回家。二是提高工作绩

效。有的家长因为工作绩效不

满意而产生较大心理压力，出

现情绪问题。建议有这种情况

的家长努力提高工作绩效，或

适当调整工作目标，体会成就

感，减轻心理压力。三是选择

适当的方式和时间宣泄不良情

绪。消极情绪不会凭空消失，

需要一个出口，建议家长在适

当的时间和空间，用不伤害自

己和家人的方式进行宣泄，如

尝试骑行或夜跑，在业余时间

看看自己喜欢的书或做自己喜

欢的事情等。

了解孩子的心理需求 给予更多关心

备考阶段，孩子压力大、紧

张，易出现情绪问题，更需要家

长的理解和包容。正如一位高

三考生对心理老师所说的：“有

时候学习压力大，心情不好，我

在家里说不想上学了，并不是真

的厌学，只是学累了，想撒娇、耍

耍赖，想让家长哄哄我。”此时，

孩子需要的是家长听他报怨辛

苦，陪他休息一会儿；但如果这

时家长用要求下属的标准来要

求孩子，那不仅无助于缓解孩子

的压力，还会引发亲子矛盾。一

个人有很多的社会角色，不同的

社会角色对人的要求不尽相同，

建议家长在家中淡化或暂时忘

记自己在单位的角色，尽好家长

之职，用耐心、爱心和宽容理解

紧张备考阶段孩子的心理需求，

与孩子携手走完这段备考旅程。

支招

案例：

1.临近年底，单位又要开始

作总结、考核了，小柳爸爸忙得

团团转。因为工作压力较大，爸

爸的脾气比以前急躁了，看什么

都不顺眼。周日，小柳想多睡半

小时，结果爸爸嫌他快7点了还

不起床，批评他：“都上高三了，

还那么懒。别人这会儿都已经

开始学习了，就你还睡。大学是

天天睡觉就能考上的？”小柳感

到很委屈，反驳：“昨晚我复习到

快1点才睡觉，为什么今天不能

晚点儿起？您现在都不经常在

家，怎么知道我平时没抓紧学

习？您自己工作不顺心，别拿我

撒气。”爸爸听了更加生气，与

小柳吵了起来。

2.由于工作很忙，欣欣妈妈

能陪伴孩子的时间很少，大部分

时间只能靠物质奖励弥补一下孩

子。欣欣跟朋友“吐槽”：“妈妈在

家的时间还不够她自己补觉、打

电话的，很少能跟我说话。现在

成绩一有波动，我妈就花钱给我

找老师补课，除了钱她给不了我

精神上的支持，我好难过。”

3. 小文的父亲升职了，随

着职务的变化，他越来越忙。

与职位一起变化的还有爸爸的

脾气，以前有了问题，爸爸愿意

和小文心平气和地谈谈，可现

在爸爸的耐心明显减少了，在

家里经常用命令的语气对小文

说话。前几天看到小文的成绩

下滑，爸爸说：“每天只顾学习

这一件事儿你都干不好，脑子

里整天都在想什么？若是在职

场，这种状态早就被辞退了。”

■ 心理小百科
如何化解愤怒

高三，充满了学习的压力，充满了

激烈的竞争，亦充满了无限的机遇，充

满了无尽的可能。高三不是只有做不

完的题，背不完的公式、概念、定理，亦

可以沉于书香，让心灵得到小憩；感

悟人生，为精神注入给养。

推荐人：姚 艳
北京市昌平区第二中学教师


