
人间四月天，春日读书月。
一本书 、 一杯茶 、 一块 cookie

（曲奇甜饼），人间美事。
不 过 ， 在 互 联 网 的 世 界 里 ，

cookie可不是甜饼 “小可爱 ”，而是
纪录用户行为历史和偏好数据的
“潘多拉魔盒”。

网上凡搜索或购买过一次的
书籍和物品 ，你会持续不断收到同
类 物 品 的 推 荐 和 广 告 ， 这 就 是
cookie的功劳。

我们都有认同自己的倾向 ，互
联网时代貌似信息爆炸 ，实则加剧
人的自我认同与狭隘 ，强化固有观
念与偏见。

想想满手机的信息 ，你是不是

只会点开那些你认同 、感兴趣的东
西 ？ 即便阅读那些不赞成的内容 ，
也只是为了寻找反对它的证据？ 朋
友圈里的异见者不是被屏蔽就是
在争吵？

所以 ，Cookie不如偶遇 。 上图
书馆可以不为借书 ，逛书店可以不
为买书 。 上网店 ，挑的总是熟悉领
域的书 ，逛图书馆和书店 ，才会偶
遇惊喜，跳出自己的局限。

三三制阅读 ，可以跳出cookie，
帮助保持对阅读舒适圈的警惕。

1/3阅读自己陌生的领域 、学
科、理论 ；1/3与自己专业相关的深
度阅读；1/3自由读闲书。

这样的阅读比例 ，保持对未知

世界的好奇 、精湛专业技能 、不乏
精神情趣。

“股神 ”巴菲特的黄金搭档 、投
资家查理·芒格说 ，别做 “只有一把
锤子的人”。

“如果一个手里只有锤子作为
武器的人 ，那么他解决所有的问题
的方式就是只会使用锤子。 ” 意思
是 ，只有一种心智模型来思考的时
候 ，人会倾向于将所有的事情都硬
塞进那个心智模型 ，而不考虑情况
如何 ，会导致危险思维或者错误决
定。

对于拿着锤子的人来说 ，全世
界都是钉子 。 所以 ，Cookie不如偶
遇，尝试三三制阅读。

文/羊城晚报记者 蒋隽
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羊城晚报讯 记者蒋隽报道：
4月27日，广东初三、高三学生返
校。记者从广州市教研院获悉，心
理教研团队通过调研发现，高三、
初三学生存在考试焦虑、 学习动
力、时间管理、睡眠、孤独感、亲子
矛盾等突出问题。

学生存在焦虑、孤
独感等问题

广州市教育研究院心理教研
团队通过调研发现，高三、初三学
生存在考试焦虑、学习动力、 时
间管理、睡眠、孤独感、亲子矛盾
等突出问题。

此外，广州大学教育学院青
少年心理与行为研究中心聂衍
刚教授通过向学生和心理老师
调查发现，高三学生主要存在十
大问题： 学习注意力不集中；考
试信心不足；复习效率低下（进
入了学习高原期）； 感到紧张焦
虑（把高考看得太重要）；对考试
结果担心害怕（害怕失 败 、担 心
突发灾难 、担忧疫情）；出现了一
些躯体反应（如失眠 、头痛 、腹泻
等）；自律自制力不足（玩手机 、
上网玩游戏）； 感到缺乏学习动
力（不知为何学 、迷茫）；出现了
人际交往问题（家庭关系紧张）；
觉得复习准备不充分等。

建议： 强化学习优
势，多锻炼

为解决调研中发现的问题，
市教研院心理教研团队设计并推
出12节“中学毕业班复学积极心
理成长”专题系列课例分享，助力
复学的毕业生心理积极成长。 据
介绍，课程已经在“穗心家园”微
信公众平台上陆续推出。

聂衍刚建议考生们， 最后三
个月时间，复习策略的安排是：强
化优势，弥补弱势学科，优势学科
要拿高分， 弱势少丢分； 系统复
习， 形成学科知识体系； 抓住重
点，突破难点；理清线索，加深记
忆；融会贯通，灵活运用。

饮食方面， 有些食物能够直
接帮助人们减轻心理压力， 如维
生素C。建议考生大量摄取诸如洋
葱、青椒、花椰菜、草莓等富含维
生素C的蔬菜和水果。 另外，少食
多餐也有助于减轻考生的紧张与
疲劳。

参与体育运动也是很好的减
压办法。 运动是最有效的情绪疏
导工具，大汗淋漓过后，会得到彻
底的放松。 另外，体育活动还可提
高神经系统的兴奋性、灵活性，增
强意志，同时可增加深睡眠，增加
记忆蛋白合成，提高学习效率。

孩子在每个年龄段应该
读什么书，有没有比较专业的
推荐书目？ 4月23日“世界读
书日”， 教育部首次向全国中
小学生发布阅读指导目录，给
小学到高中的学生推荐了300
本书。 这么多书怎么读？ 广东
省中学语文特级教师、广东省
中小学名师工作室主持人、广
东实验中学荔湾学校校长丁
之境给出四大阅读建议。

教育部推荐：

文 / 羊城晚报记者 蒋隽
图 /新华社

面对这份长长的书单，这么多
书怎么读？ 丁之境给出四大阅读建
议。

做好阅读规划，轻轻
松松多读书

丁之境表示，12年读300本书，
一年平均25本，一个月读两本。 这
个数量其实并不算多。 同学们可以
给自己定个目标，做好规划，充分
利用平时的闲暇时间和寒暑假时
间，绝大多数同学是可以做到的。

在丁之境任教的初中学段，学
生年平均阅读量在30本以上，小部
分同学一年可以读七十多本书。 他
发现，学生的中考语文成绩基本上
和读书量成正比。

根据个人兴趣，自主
快乐读“闲书”

丁之境指出，对于正在成长中
的学生而言，最重要的是培养读书
的兴趣。 让孩子们从小就感受到阅
读的快乐、阅读的美好，才能养成
亲近书本，喜爱阅读的习惯，才能
够让阅读成为一生的生活方式。

“真正的阅读，更多的就是读
‘闲书’。 正如大才女李清照所说：
‘枕上诗书闲处好， 门前风景雨来
佳。 ’”

丁之境认为，读书本应就是一
件快乐的事，这种快乐与考试无关
与功利无关，实在没必要把读书搞

得那么辛苦。 他提醒，《指导目录》
也说得非常清楚：“供学生自主选
择阅读， 各地各校不作统一要求，
不得强制使用，不得要求学生全部
必读”， 这样的说明充分尊重了阅
读者的自主和自由。

所以，面对这份书单，同学们
完全可以根据自己的兴趣，自主选
择，尽情享受阅读的快乐，不要有
任何的压力和负担。

为了自我提升，认认
真真读经典

“除了消遣性阅读，还有为了
提升的阅读。 我们的思维水平、表
达能力、人格境界、思想深度等方
面的提升，都离不开阅读经典。 ”丁
之境说，有些经典著作和读者是存
在着隔膜的， 也就是说很难读懂。
如何消除自己与经典的隔膜？“首
先， 我们要认识到有些书读不懂、
完全看不下去是很正常的。 ”看不
下去，怎么办？丁之境建议，每天坚
持读10页， 看不懂也要坚持读下
去，一直坚持到不能坚持为止。

面对经典，还可以采用三步读
书法： 第一遍囫囵吞枣通读全书，
第二遍钩玄提要细读全书，第三遍
带着问题研读全书。“根据我的经
验， 很多一开始读不下去的书，读
着读着就读出味道了，读书需要渐
入佳境的过程。 当然，不是每本经
典都需要这样读的，跳读、粗读、细
读都是很好的阅读方法， 因人而

异，因书而异，不可一概而论。 ”丁
之境说。

为了营养均衡，广泛
涉猎读好书

丁之境认为，《指导目录》做得
特别好的一点，是从纵向和横向两
个维度提供了清晰的分级阅读目
录。 纵向就是按照学段，根据儿童
的身心发育的程度，什么年龄段读
什么书，进行书目推荐。 横向就是
根据书籍内容，分为“人文社科、文
学、自然科学、艺术”四类，充分体
现了全面发展的育人目标。

“读书就像吃饭，营养均衡才
行，不能挑食。读人文社科类图书，
有助于我们了解历史认识社会，培
养人文素养；读文学、艺术类图书，
有助于我们陶冶情操提高审美，丰
富精神家园； 读自然科学类图书，
有助于我们理解科学欣赏科学，培
养科学探索精神。 读书要广泛涉
猎， 千万不要局于一隅， 以至太
陋。 ”他说。

读书虽然是极个性化的事，但
是家庭、学校乃至社会营造一个好
的阅读氛围还是很重要的，亲子阅
读、师生共读、同伴共读等都是能
促进阅读的好方法，都可以尝试。

“读书的最大理由是想成为一
个更好的自己，因为书里有一个更
广阔的世界在召唤着我们去探索、
去挑战、去改变。 ”丁之境这样提醒
学生。

开学进行时
家长和学生如何调节情绪？

文/羊城晚报记者 陈亮
图/受访者提供

27日 ， 广
州市初三高三
正 式 返 校 复
课。 后疫情时
期，学生、家长
如何进行自我
心理调适和复
课准备？ 华南
师范大学心理
学院教授 、广
东省中小学心
理健康教育指
导中心专家刘
学兰为广大学
生和家长提供
改善心理焦虑
的方法、策略。

尽管正式开学后“神兽回笼”，但
不少家长仍直言“心有余悸”，加上工
作积压的负面情绪， 如何与孩子和谐
相处？ 为此， 刘学兰提出了接受现实
法、接纳情绪法、合理宣泄法、身心放
松法、信息过滤法、健康生活法等六大
法则。

“对于疫情的担心，对于孩子学习
的担忧，让家长陷入集体焦虑。 同时，
每个人都是独立个体， 都希望有独立
空间。 疫情改变了大家的生活方式，家
长和孩子朝夕相处减少了每个人的自
我空间，进一步增加了焦虑。 但这种焦
虑是普遍存在的， 故要学会接受现
实。 ”刘学兰说，这要求父母学会接受

疫情的发生和不确定性， 接受孩子的
不完美和在线学习的局限性等。

接纳情绪法、合理宣泄法则让家长
不要否定自己和孩子的负面情绪，尝试
理解并接纳自己和孩子的情绪，在此基
础上用“哭、笑、说、写、听、动”等合适的
方法宣泄出来。 例如可以在孩子哭完之
后再讲道理，可以看喜剧、动漫，和幽默
的朋友聊天， 可以写作或绘画记录情
绪、听不同风格的音乐，也可以和家人
做一些户外运动、家庭游戏等。

此外，她特别提醒，家长每天对疫
情的关注须适度，适当过滤信息，避免
信息超载；关注正规渠道的信息，掌握
科学的疫情知识，保持独立思考能力。

如何让学生尽快适应， 度过
“高原期”？ 刘学兰给出了“五心”防
护法、环境有序法、愿望清单法、目
标确定法、检查督促法、强化信心
法等六个方法。 其中，“五心”防护
法提到， 要对学校的环境安全放
心、齐心协力共克时艰、用心学习
防护知识、耐心遵守防护规定以及
随时随地传递爱心。

“建立有序的学习环境，对于
恢复正常学习秩序有很大作用。”刘
学兰建议， 家庭同步学校的作息时
间，合理安排孩子的学习、生活和休
闲，保持生活的稳定性、秩序性。

愿望清单法则是让孩子列出
心愿，在实现的过程中培养其自我
控制感；目标确定法要求孩子确定
清晰、具体、可行、可测、有时限的

学习目标，制定学习计划，明确学
习任务。

检查督促孩子时容易出现亲
子冲突，为此，刘学兰提出了“尊重
事实、准确判断、关注感受”三个沟
通技巧。“家长要多陈述事实，少评
价人格；多复述孩子的话，少评价
孩子的话；多接纳感受，少评价感
受；改变判断时，多以事实为依据，

少以感受为依据。 ”
“任何学习都有‘高原现象’，

学生要正确看待这一现象，并在瓶
颈期坚持下去。 ”刘学兰指出，未来
是由每一个当下构成的，要准确自
我认知、学在当下，集中注意力做
好现在应该做好的事情。“不为过
去后悔，不为未来恐惧，努力永远
不晚。 ”

学生：怎样度过“高原期”？ 学在每一个当下

家长：六大法则缓解焦虑、疏导情绪

怎么读？
6~18岁学生读300本书

12年300本书,轻松读

小学阶段推荐110本，一
~二年级推荐书目有 ：《儿歌
300首》、《没头脑和不高兴》、
《中华人物故事汇·中华先锋
人物故事汇》、《读图识中国》、
《格林童话》、《小彗星旅行记》
等；三~四年级推荐书目有《京
剧脸谱》、《林汉达中国历史故
事》、《哲学鸟飞罗系列》、《成
语故事》、《稻草人》、《三毛流
浪记》、《窗边的小豆豆》、《万
物简史： 少儿彩绘版》、《父与
子》等；小学五~六年级推荐书
目有《袁隆平传》、《思考世界
的孩子》、《呼兰河传》、《城南
旧事》、《小王子》、《昆虫记》、

《非法智慧》等。
初中推荐100本，书目有：

《唐诗三百首》、《老残游记》、
《西游记》、《儒林外史》、《朝花
夕拾》、《傅雷家书》、《保卫延
安》、《钢铁是怎样炼成的》、
《数学家的眼光》、《科学大师
的失误》等。

高中推荐90本， 书目有：
《中国历史十五讲》、《资治通
鉴选》、《论语译注》、《宋词
选》、《三国演义》、《红楼梦》、
《西厢记》、《牡丹亭》、《官场现
形记》、《悲惨世界》、《哈姆雷
特》、《齐民要术》、《基因论》
等。

据介绍，《指导目录》的
研制历时一年， 来自国家教
材委、有关高校、研究机构和
中小学校的 110多人的专家
团队，经过基础研究、专业推
荐、深入论证多个环节，根据
青少年儿童不同时期的心智
发展水平、 认知理解能力和
阅读特点， 从古今中外浩如
烟海的图书中精心 遴 选 出
300种图书。

《指导目录》是对现行义

务教育、普通高中课程标准和
教材的拓展与延伸。《指导目
录》所列图书供学生自主选择
阅读， 各地各校不作统一要
求，不得强制使用，不得要求
学生全部必读。教育部基础教
育课程教材发展中心将进一
步指导学生、家长、学校和社
会用好《指导目录》，同时根据
经济社会发展需要对《指导目
录》进行动态调整，不断完善
更新。

300本书是课标和教材的拓展与延伸

《指导目录》推荐了哪些书？

调研发现：
返校了，
毕业班学生更焦虑了 华师心理学教授送出 攻略6+6

言教育
隽

Cookie不如偶遇
别做只有一把锤子的人

羊城晚报记者 王磊 摄
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《教育部基础教育课程
教材发展中心 中小学生阅
读指导目录（2020年版）》（以
下简 称 《指 导 目 录 》）分为小
学、初中、高中三个学段 ，其
中小学110种、初中100种、高
中90种， 统筹考虑了中小学
生阅读时间、 阅读特点和阅
读数量。

《指导目录》所列书目分
为人文社科、文学、自然科学
和艺术四类，充分体现德智体
美劳全面培养的目标。

人文社科类注重选择反
映领袖人物、重要历史人物和
英雄模范人物的作品， 将党
史、国史和改革开放史贯穿三
个学段，帮助学生增强“四个
自信”， 培养中小学生爱国主

义情怀。
文学类既注重推选了中

国传统文学名著和红色经典
作品， 帮助中小学生弘扬中
华优秀传统文化、 继承革命
文化； 又遴选了世界文学名
著和外国当代优秀作品 ，帮
助中小学生增强对优秀多元
文化的理解。

自然科学类选择了充分
反映古今中外科学成就的经
典著作，并注重推荐当代中国
作家的原创科普作品，培养学
生的科学探索精神。

艺术类着重推荐非物质
文化遗产相关读物，帮助学生
了解和鉴赏传统戏曲、书法和
古代建筑等，培育和提高学生
审美能力。

教育部首次向中小学生发布阅读指导目录
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