
在 中 国 古 代 文 学 典

籍 中 ，以 韵 文 形 式 出 现

的名篇佳作始终有着十

分重要的地位。《中国古

代 韵 文 名 句 类 编》共 收

录上自先秦，下迄清末，

包括诗、词、曲、赋、杂剧

等各类韵文体裁作品名

句 3200 余条。本书按照

题材或主题相近原则分

为“ 理 想 抱 负 ”“ 人 生 价

值”“修养品质”“天地自

然 ”等 22 个 大 类 ，根 据

事类又分为 167 个小类，

如“ 人 生 价 值 ”下 分“ 人

生 ”“ 自 信 ”“ 豁 达 ”“ 逆

境 ”诸 小 类 。 各 类 中 的

名 句 按 首 为 名 句 ，次 为

释文，末为出处编写，便

于 读 者 阅 读 、写 作 时 集

中揣摩、欣赏，解决读者

寻绎精美词句却无图索

骥之烦忧。

推荐理由：写作时常

遇 到 一 种 情 况 ：一 篇 作

文，虽然观点鲜明、论述

得当，却总觉得好像缺少

能够让人心头一动、眼前

一亮的东西。这时引用

或化用一两句古人的诗

词名句，会起到画龙点睛

的奇效。本书为经典的

韵文名句按主题做了分

类，对写文章时查找、引

用很有帮助。内容基本

涉及中国古代韵文方方

面面的精华，既可以当工

具书，也可以当闲暇时翻

阅的枕边书，丰富知识储

备，有利于中学生写作素

材的积累。

周奉真 编

《中国古代韵文名句类编》

《文言文学习字典》

是以中学生为主要阅读

对象而精心设计、编撰的

古汉语字典。本书精选

真正成为文言文阅读难

点 的 古 汉 语 常 用 字 词

2400 多个。字头下先列

字形分析，以帮助读者认

识字义发展脉络；义项选

取课文和文言读本中涉

及的常用意义，释义完整

规范，例证多选自中小学

教 材 和 常 见 文 言 读 本 。

难懂字词附有注解和串

讲，并将中学阶段要求掌

握的常用虚词统一汇集

讲解，便于集中学习。同

时，字典专门设置用法提

示、近义词辨析和古代文

化知识等学习板块，帮助

中 学 生 夯 实 古 文 基 础 。

附录有“阅读古书必备的

文言语法常识”“文言文

常见通假字例释”，可供

读者学习参考。

推荐理由：语文学习

是积累的过程。初中阶

段 ，学 生 必 须 要 熟 练 掌

握 课 文 中 的 内 容 ，理 解

字 词 在 文 本 中 的 意 思 。

学 好 文 言 文 ，一 本 好 的

工 具 书 是 必 不 可 少 的 ，

既 方 便 学 习 ，又 使 知 识

系统化。本书内容准确

精练，兼顾通俗实用，覆

盖中学语文教材知识要

点。学生既可以用它查

检 文 言 文 中 的 疑 难 字

词 ，又 能 通 过 工 具 书 掌

握、积累文言词汇，掌握

基本的文言文知识和有

关历史文化知识。

开卷有益

《文言文学习字典》
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编者按：

初三一年，学生会不断面临各种挑战。想要愈战愈勇，学生需要有良好的压力适应能

力和逆境应对能力。而有韧性的心理状态便是制胜的法宝。怎样增强心理韧性？本期，

丰台二中心理教师刘海连从五方面为学生支招。

5招练就有韧性的“大心脏”
丰台二中心理教师 刘海连

案例：小林最近有些烦恼，他被班主任推荐参加了学校组织的英语演讲比赛。

面对挑战的他不断自我怀疑：“这么重要的比赛我能行吗？”“我虽然英语成绩不错，

但口语只是一般水平，万一表现不好就完了。”小林想象了一下比赛的场景，忍不住

焦虑起来,万一说错怎么办，万一紧张忘词怎么办……

“

”

本期推荐人：李 雪
人民教育出版社辞书研究中心高级编辑

分析

初中生在学习和生活中面临越来越多的挑战。自我效能感高的个体充满自信，学习动机更强，更愿意积极努力，

也就更容易战胜困难。自我效能感低的同学不太自信，往往具有挫败感，面对困难和挑战容易自暴自弃。

对策

提升自我效能感

回忆成功事件能够让

我们真实地看到自己的能

力，用事实和行动让我们

更相信自己！小林可以回

顾自己在英语方面有什么

成功经验，运用“STAR”法

从情境、任务、行动、结果

四方面分析自己的成功事

件。当他重新体验到成就

感的那一刻，他自信感也

就提升了。

但是，如果在这方面我

们还没有任何成功经验怎

么办呢？那我们只能先努

力创造一些小的成功。当

我们通过这些小成功，让自

己充分体验到愉悦感、价值

感时，就会逐渐树立积极的

学习态度，使我们更愿意继

续努力，再次取得成功。从

微量进步开始，持之以恒，

必有收获！例如小林可以

认真准备演讲稿，学习演讲

的技巧，重复练习，做好充

分的准备。

寻找榜样积极成长

我们还可以在生活中

寻找身边的榜样，首先要仔

细观察成功者的思维模式

和行为方式，比如老师的讲

解、同学的示范。之后，我

们可按照观察到的要求和

步骤付出行动，进行模仿，

必要时可以进行多次重复。

关键是自己要有虚心

学习的态度，不要把别人的

批评、教导看作失败，而是

看作成长的机会。不要把

比自己优秀的人看作对手，

而应当把他们看作学习的

资源。

循序渐进模拟练习

自信来源于实力，实

力来源于努力，我们一定

要在不自信的事情上多下

功夫。学生可以在练习时

规定好时间，范围逐层递

进 ，逐 渐 接 近 真 实 情 况 。

比如，赛前小林可先照着

镜子练习，再在好友家人

面前演讲；可在班级、年级

活 动 中 多 争 取 展 示 的 机

会，在比赛前熟悉场地，模

拟比赛过程。

肯定自己寻求鼓励

美国著名心理学家罗

森塔尔曾做过一次有名的

实验：将随机挑选出来的一

些学生列入“最有发展前途

者”的名单，叮嘱校长教师

保密。8 个月后，奇迹出现

了，凡是上了名单的学生，

各科成绩都有了较大的进

步，且各方面都很优秀。热

切的期望和鼓励使学生变

得更加自尊、自信和自强。

我们也可以经常进行自我

肯定，看到自己的优势和进

步。在不够自信时还可以

主动寻求他人的鼓励。赞

美能够让我们在短时间内

爆发更大的力量。

正确看待消极情绪

当经历失败或者觉察

到自己有消极情绪时，我

们须要调整情绪、积极面

对。自责只会让自我评价

降低，当你觉得自己无药

可救时也就会更容易放弃

或逃避，情况继而变得更

糟，情绪更加低落，最终陷

入恶性循环。

为何不采取对自己更

加有利的思考方法呢？学

生可以这样想，面对挑战

之所以会紧张是因为期待

更好的表现，不想失败是

因为想要过更有意义的生

活。就像赛跑前的肌肉紧

绷，其实是压力在帮助自

己进入蓄势待发的状态。

对压力抱有积极的信念，

可以让我们的思维更加敏

捷，表现更好。

自我效能感：自我效

能感的概念由美国心理

学 家 班 杜 拉 提 出 ，指 个

体对自己从事某种行为

并取得预期结果的相关

能力的自信程度，即“我

能 行 ”的 强 烈 信 念 。 它

决 定 着 人 们 如 何 感 受 、

如 何 思 考 、如 何 自 我 激

励 ，以 及 如 何 行 为 。 提

高自我效能感我们会更

有 力 量 和 信 心 面 对 压

力，战胜困境，从而增加

自己的心理韧性。

班杜拉教授书写电

子邮件时，常常留下这样

的签名：愿效能的力量与

你 相 随 ！ 相 信 自 己 吧 ！

我们都能够用努力创造

更幸福的人生！

一部经典电影反映

了 自 我 效 能 感 的 作 用 。

《当幸福来敲门》这部电

影中主角无论生活多么

艰难，从没有放弃追求，

相 信 幸 福 一 定 会 到 来 。

而他追求幸福的方式，就

是通过不懈努力获得自

我效能感，在窘迫的生活

环境中依旧能够自信满

满迎难而上，战胜困难，

最终赢得成功。

心理小知识

徐莉莉 编


