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课本里的《论语》

作者：李山
北京师范大学教授《百家讲坛》名师

本书从大家耳

熟能详的《论语》片

段入手，将之还原

到《论语》章节中，

结合《孟子》等儒家

经典、《左传》《史

记》等史书故事阐

发新解，带领孩子

一次读通、读透论

语。作者力求拓展

孩子的知识边界，

通过“温故知新”“学而不厌”“不怨天，不

尤人”“知者不惑，仁者不忧，勇者不惧”等

十六个专题，让孩子了解《论语》是怎样一

部书，孔子是怎样一个人，从而给孩子铺就

受益一生的人文底色。

推荐理由：
本书可以帮助考生树立远大目标，缓解

挫败感，同时端正学习态度。如书中告诉我

们，面对挫折要“不怨天，不尤人”，不把失败

归咎于命运或他人，引导孩子在面对挫折时

不逃避、不气馁，一步一个脚印走出泥泞。

“三军可夺帅也，匹夫不可夺志也”，只要目

标笃定，就终能达成。对于学习，“知之者不

如好之者，好之者不如乐之者”，不但要明确

方法，而且要身体力行；不但要好之，还要乐

之。只有这样才是探到了学习的真谛，不但

有助于高备考，更为考生树立“终身学习”的

理念提供了不竭的动力。

读懂《论语》的六堂课

作者：李小龙 北京师范大学教授
中国诗词大会命题专家

作者通过解读

中华文化的核心文

献《论语》，搭建起

方便读者理解逻辑

框架，力求抓住《论

语》一以贯之、潜脉

暗通的“道”。书中

将《论语》的理论框

架比作一棵树，它

的根基是仁德，又

从树根延伸出枝叶：一是德如何修来，二是

德如何维护与体现，三是德如何完成，四是

德的效果。最后效果又分为两个层面，即在

家庭与社会两个维度上的不同表现。儒家

理想的最终体现，就是要修养出一个完美的

君子形象，所以，最后所结之果实就是君子。

推荐理由：
这本书适合高三生与家长共同阅读。

本书最大的特点就是为《论语》搭建了一个

便于掌握的框架，易于大众从中汲取智慧。

家庭教育最终的目的是培养孩子“成人”，即

便是在高三备考时期，家长对孩子的引领也

不应以“分数”为导向，而是要把树立人生理

想、端正人生态度放在首位。有效的陪伴莫

如从共读一本好书开始，以书明智，以德化

心，孩子终将成长为参天大树。

时 间 是 获 得 学 习 成 绩

的 重 要 资 源 ，将 学 习 时 间 延

长 ，希 望 取 得 更 好 成 绩 的 精

神 可 嘉 ，但 学 生 学 业 的 提 升

取 决 于 很 多 方 面 ，时 间 只 是

因 素 之 一 。 只 靠 延 长 学 习

时 间 提 升 成 绩 的 办 法 并 不

可 取 ，它 会 让 人 心 情 压 抑 ，

效 率 降 低 ，导 致 即 使 付 出

了 时 间 ，也 拿 不 到 理 想 的

成 绩 ，从 而 自 哀 自 怨 ，恶 性

循 环 。

分析

开卷有益

你的时间用对了吗？
北京市陈经纶中学心理教师 闵 敏

“向时间要成绩”是很多人

认可的一句话，不少同学埋头

在书山题海中，学习到深夜，但

要学的内容那么多，什么时候

能学完，建议缕清思路，从 3 方

面入手：

放弃单一学习，善于交替
用脑。时间对每个人都是公平

的，而同样的时间所产生的学

习效果却各有不同。有的同学

每天睁眼、闭眼都在学习，看

似不浪费时间，其实坐在那里

半天什么都没看进去，即使整

天在学，却不见成绩提高。大

脑学习是有节奏的，松弛有度

才能提升效率。在长时间的学

习中，大脑处于单一模式，很

容易疲倦，学习效果并不好，

即使这时你的理性逼迫自己坐

在书桌前继续学习，但能吸收

的知识其实已经饱和，大脑像

木了一样，记不住半点东西。

这时我们可以按照大脑的运转

规律，劳逸结合，交替用脑，比

如：上午是记忆的黄金时间，

可以背背英语、语文；下午、晚

上，用来复习数、理、化等偏重

于思维理解的科目；学习 1 小

时左右时，适当休息 5—10 分

钟，让大脑换换节奏；不同的

学科知识由大脑的不同部位

辅助消化，变换学习内容和方

式可使大脑皮层多点兴奋，消

除神经细胞的疲劳，使大脑得

到休息。当大脑兴奋区重新

被激活，思维再次活跃时，我

们去学习，就能记住知识，提

高效率。

减少干扰，提高单位时间
效率。有考生觉得投入时间多

了，成绩自然就会上来，但高

三各科复习内容都很多，无论

怎么做都不可能把所有要做的

事完成，所以很多考生一直学

习，用时长求心安，结果却是

人很疲惫，成绩却并不理想。

如果换个计算方式，统计每天

的有效学习时间，会发现在有

限时间内完成的事情并不多；

如果再加个条件，做最重要的

事 情（复 习 最 重 要 的 学 科 内

容），我们会发现每天完成的

重要事情只占一部分。为了提

升单位时间效率，建议考生在

每天学习前，先写下当天最重

要的 1—2 件事（或 1—2 个学

科），确保自己先完成最重要

的事情。在每次学习前用 5 分

钟，给自己设定具体的学习内

容和学习时长，对“学什么学

多久”心中有数，而不是学到

哪儿算哪儿；同时在学习前，

准备好相关学习用品，学习时

集 中 精 力 ；当 开 始 学 习 时 段

后，凡是跟学习内容无关事物

一概不理睬，排除各种干扰，

提高时间利用率。

知己知彼，讲究策略。要

想学习好，了解自己和学科都

很重要，一方面了解自己的身

体节奏、学习方式，比如什么时

候精力最好，哪种方式记忆最

快，做题和思考哪种方法能让

自己灵活运用知识点。根据身

体情况，安排学习和休息时间，

把学习难度最大的内容放在精

力好的时候；当略有疲劳时，完

成学习难度小的内容。另一方

面则是了解学科的学习情况，

比如对自己而言，哪些学科是

弱科，哪些是强科，哪些学科知

识点待提升，哪些学科自己运

用能力待加强；哪些学科练习

不够，哪些学习思考不到位。

最后根据自己的特点和学科特

点，合理规划。在高三复习时，

要善于跟着老师的节奏，既抓

住复习的主体又照顾到自己的

情况，适当增加学习时间，查漏

补缺，提高备考效率，充实自己

的学习。

同学们，高三已过半，学会

交替用脑、提升单位时间效率、

找方法明策略是三个小建议，

当我们明白自己需要什么、适

合什么，构建出自己的学习体

系后，就会发现不用抓紧每一

分钟学习，只要抓紧了学习的

每一分钟，就会少走许多弯路，

实现成绩稳步提升。

建议

案例：

自从改为线上授课后，为了

考入理想的大学，小丽更勤奋的

安排着自己的学习，她制定了“向

时间要成绩”的计划。每天一起

床就坐在书桌前学习，一直到第

二天凌晨，除了吃饭，一天的其他

时间几乎都花在学习上。但坚持

了几天后，一直处于这种节奏中

的她不但没有感到充实，反而心

情越来越压抑。

■ 心理小百科

如何赶走拖延症

拖延是一种复杂的动态

过程，其在时间层面上表现

为将本打算做的事情拖到最

后一刻才去做或者完成，或

是将选择、决定不断往后拖，

直到不能再拖；同时，尽管知

道拖延会造成不好的结果，

但拖延所带来的“惩罚”转瞬

即逝（焦虑、自责等情绪在任

务完成后马上就消失了），难

以在近期兑现以及内心的合

理化（“我比那些不拖延的人

在更短的时间内完成了同样

的任务，似乎更有效率”）或

兴奋唤起（拖到最后短时间

内完成让我更兴奋），使得个

体在拖延的过程中难以体验

到程度足够强且时间足够持

久的“痛感”（任务还是完成

了，即便做得不怎么样，或者

稍微超过了“deadline”，“那些

不好的影响由于任务的完成

或 者 选 择 的 做 出 而 成 为 过

去，也就消失了，可能有些许

短暂的后悔，但下次面对类

似的情况还会这样），使得拖

延本身不断被强化，最终成

为一种习惯性的“应对”方式

甚至是“生活”方式。

对于拖延症，轻者无碍。

但是，如果让自己的拖延成了

习惯，无论学习还是别的事，

总是一拖再拖、行动力推迟的

话，那就会影响做事效率。

“拖延症”在高中生群体

的表现主要集中在晚上睡得

晚，早上起不来的作息习惯、

生活琐事的拖拉、学业拖延、

寻 求 改 变 却 无 能 为 力 的 现

状、犹豫不决和负性情绪体

验这五个大类上。这里有几

个小方法可以帮忙赶走你的

拖延症。

1.避免“脑锁住”状态，想

到就做，立马行动。避免“脑

锁住”的拖延状态最好的办法

就是行动起来。不要把凡事

想完美了再行动。可以边做

边想办法，先让自己行动起

来，别光想不做。往往事情越

放越失去了行动的激情。

2. 制定详细而有实操性

的计划，按计划行事。要求自

己当日事当日毕。

3. 给你自己一个时间限

制，比如说用 15 分钟，来决定

你的任务该是什么方向、怎么

做、你需要什么资源等。15分

钟过后，就赶快开始。

4. 每天晚上睡前，可以在

脑海里盘点一下当天的情景，

哪些事完成了，哪些没完成 ；

早上，在备忘纸上，快速梳理

一下当天的重点事项，然后立

马付诸行动。

5. 把你的目标分享给别

人，促使自己更有责任感。例

如，告诉一个朋友你将在这个

下午完成一个任务。知道别

人也在等着你完成任务的最

终结果，自己的动力会更强。

6. 不要给自己找拖延的

借口。

（供稿：北京外国语大学
附属中学心理教师 冯红梅）

高三考生在学习中会面临很多挑

战，家长对孩子的引领和陪伴也会因之

变得异常复杂，该如何解惑呢？来自北

京市第五十四中学的朱冬愉老师认为，

走进经典，向古代先贤叩问学习之法、探

寻教育之道是一剂良方。本期朱老师为

大家推荐两本解读《论语》的书，让大家

跟随作者去看看“孔子”这位中国最早的

老师会给我们带来怎样的智慧启迪。
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