
教育周刊 2018年6月19日 星期二
值班主任：张一强 主编：徐珊珊 美编：许丽A12

■■■■■ ■■■■■ ■■■■■

惠君老师：
您好！我是一名重点中学的高三学生，从小

成绩优秀。我们的高三班主任管理班级的方式
令人很压抑，TA不允许我们有自主的空间，TA都
想管控一切。悲摧的是，我们的班长也是管控欲
很强的人。因此，我的高三生活陷入了暗无天日
中。更令人绝望的是，我的妈妈也是一个控制欲
极强的人。从令人窒息的学校回到令人窒息的
家，我难以喘息。从他们的言行举止中，我总是感
受到伤害与压抑。我该如何与这些令我讨厌的
人与环境相处？求赐教。谢谢！

一个倍感苦恼的高中生

高中生：
你好！从你的来信中，我读到了你的绝望

与呐喊。青春期是一个人成长的关键期，此时
的你们会本能地对压制表示不满与愤怒，你的
反应符合这个年龄段的发展特点。这个阶段
你需要学习的一项重要技能，就是如何与管制
和谐共处。为此，老师送你以下四个锦囊：

第一，拒绝做受害者。你在信中反复强调
了班主任、班长和妈妈在言语中总是贬抑和压
制你，对你造成了伤害。我想说，不经过你的
允许，是没有人能伤害你的。你之所以感觉到
被伤害，是因为你自己选择当一名受害者。面
对别人有意或无意的言行伤害，你需要设立一
个自我保护的底线，将伤害屏蔽掉。首先要拒
绝扮演受害者角色。不论遭遇怎样不如意的
情景，第一要务是把自己和这些不喜欢的人及
情境隔离开，通过一些积极的行动（比如关注
自己擅长的领域，回忆自己的成功经验，做运
动、听音乐、做自己喜欢的事等），让自己尽快
恢复冷静和理性，从受害者角色中跳出来。

第二，试着做学习者。试着看看从事件
中，你能收获哪些经验？现在你能为自己做些
什么？把受害者心态转变为学习者心态，善于
从经历中学习，经历才会变成财富。比如，从
这些事件中，你能觉察到自己有抵触情绪，你
不喜欢各种批评、命令和强迫性的言语，今后
与人相处时，你就可以有意识地选择对此类人
敬而远之。你还可以观察这些人士的言行规
律，避开或减少容易引爆“枪弹”的言行，降低

“中枪率”和冲突率，积极变成关系中的主动控
制方，找到与他们共处时相安无事的姿势。

一旦成为学习者的角色，你会从所有的经
历中发现规律，学习到让自己变得更好更主动
的人生经验。从某种意义上说，在越痛苦的经
验中，你的成长空间越大。当你能从那些痛苦
中萃取出让自己快乐的因素，你就超越了痛
苦，实现了人生的大逆转。尼采说：凡是不能
摧毁你的，必将使你更加强大。

第三，学会求助。每个人的生命长度和能力
都是有限的，没有人能强大到战无不胜。当我们
遭遇到独自一人无法解决的困难时，记得向身边
信任的人求助，向同伴求助，向亲友求助，向老师
求助，向书本求助，向一切有资源帮助你的人和物
求助。善于借助他人的力量和资源摆脱困境，可
以极大地扩大自己的资源库存，拓展自己的成就
领域，增加生命的可能性。这是智者的生存之道。

第四，取悦自己。心理学和实践经验证明，
善于取悦自己，可以给自己一份诗意与远方的
滋养，帮助自己摆脱庸常生活的琐屑，屏蔽和远
离各种烦扰与伤害。建议你每天做一件自己喜
欢的事来取悦和滋养自己。这个取悦自己的习
惯一旦养成，还可以增强你对生活的掌控感和
投入程度，提升生活的幸福指数。当你的内心
得到足够的滋养时，你才有力量直面各种困难
和不如意，才能做到听从我心无问西东。

亲爱的孩子，学会与各种人物和谐共处也
是我们生命的功课。请带着这四个锦囊去迎接
生命的挑战吧，愿你早日习得属于你的宝贵经
验，逐渐强大你的心智，不卑不亢、自由自在地
享受生命的所有馈赠。加油哦！

惠君
（作者系海师附中心理教育中心主任、心理

健康教育特级教师）

批评说教
不如以身作则
■ 管洪芬

有个朋友在微信上向我吐槽说，
她最近情绪很低落，什么事也不想做，
不仅没有心情写稿，编辑老师让改稿，
她也懒得动……我好奇地问她，“那你
还天天在朋友圈抱怨自己的孩子懒？”

朋友的女儿正读初二，眼看着
期末考试越来越近，朋友的心情也
越发焦灼。她曾在朋友圈发牢骚
说，孩子太懒了，做数学时，每次看
到大题目就主动避开，每次都寄希
望于在网上搜出标准答案。这样做
的后果就是，每次考试的大题她总
是一分不得。

还有一次，朋友的女儿在月考中
语文考差了。朋友便抱怨说，孩子不
爱读书，家里为她买的书她从来都不
看，整天就知道玩，因此阅读理解的能
力非常差。但是，不管父母说再多，她
依然懒得改。

听到朋友对孩子的抱怨，我突然
想起她此前说过的话：她买了好多书，
却看得很少，写稿时总觉得脑子空
空。该读书时，她又不停翻看手机，时
间就这样白白流逝了。

身为父母，很多人在对待自己
和教育孩子上实行两套标准。自己
懒，应该做的事不做，就理直气壮地
哀叹自己情绪不好、工作忙。孩子
在大人的眼里，则必须以学业为
重。孩子没有完成老师布置的习
题，家长就会谴责和讨伐。孩子听
了尚好，一旦孩子我行我素，很多家
长都会暴跳如雷。很少有人会反
思：孩子这样，像谁呢？

父母是孩子最好的老师，也是对
孩子影响最深远的老师。你迷恋手
机，你的孩子自然也爱玩手机；你择易
避难，孩子有样学样，就会成为你的翻
版。孩子很多时候就是父母的镜子，
只要细细观察，你就会在他们身上看
到自己的影子，也就会懂得你的孩子
之所以变成这样的原因。当父母想让
孩子培养某种良好习惯时，批评说教
不如以身作则。

当青春期遇到管束

把第二课堂搬到学校图书馆
■ 徐永清

调查显示，面对“知识焦虑”，
86%的受访者平时会主动“充电”学
习。要更好地进行学习和自我提
升，61.5%的受访者建议制订好学习
计划，避免半途而废，52.7%的受访
者建议明确学习目标，不要贪多。

儋州市民羊玉秀表示，作为一
个职场人士和母亲，她平时会主动
充电，看一些专业书籍杂志，关注家

庭教育。“我会把每周或每月的学习
任务表贴在墙上随时提醒自己。任
务无论早晚最后都会完成，基本没
有半途而废的情况。”

“面对知识海洋，与其焦虑，不如
考虑一下自己自身的优势，然后明确
目标为之努力。”李瑞表示，目前，为
了学习专业知识和应对今年年底的
考试，她每天都会定好学习计划朝着

目标前进，这样可以避免漫无目的的
碎片化学习引发的焦虑。

康延海表示，没人能精通所有
的事情，陷入“知识焦虑”的人们，要
认识到没人能成为全才或“万事
通”。在日常的学习和生活中，要选
择合理的获取知识的渠道，避免信
息接触过多引发焦虑和不安。

曾庆江认为，日常生活中，应提

倡非功利化的纸质阅读，将知识内
化为思考能力，这样才能真正避免

“书到用时方恨少”的“知识焦虑”；
对网络信息要有基本的价值判断，
提高信息筛选能力和独立思考能
力，不要淹没在海量信息的海洋中；
挑选一些比较有影响力的网络
APP，利用“推送”功能对海量网络
信息进行筛选。

“知识焦虑”，离你是近是远
■ 本报记者 徐珊珊

阅读和写作是许多学生在学习
语文时面临的“两座大山”。由于课
业繁忙，平时能静下心来进行课后
阅读的学生并不多。为了培养学生
们的课后阅读兴趣，我决定将第二
课堂搬到学校图书馆，那里不仅有
良好的阅读环境，还有一大批可供
细细品读的好书。

为了让学生们更好地享受阅
读的乐趣，我每周选择一节课，将
学生带到学校图书馆进行第二课
堂的学习。初次到图书馆上课，我
发现第二课堂存在的问题不少。
有些学生选择的读物大多是漫画
类读物，我会向他们推荐一些文学
名著。一节课只有40分钟，有些
学生一下子挑了好几本书放在书
桌上，这种方式不仅会增加阅读
压力，也会影响阅读的实际效
果。我会提醒这些学生，读书不

在快和多，而在于如何选择书籍，
如何精读。

把第二课堂移到书香味很浓的
学校图书馆阅览室，学生们显得很
兴奋，刚开始会小声讨论，互相评论
哪本书好看。

一些学生告诉我，他们平时也
很渴望能静下心来细细阅读，但是
苦于平时的学习任务太繁重，根本
抽不出时间。在图书馆里，和同学
们坐在一起安静地共享40分钟的
阅读，感觉很温馨。有些学生合上

书本的那一刻，心有不舍，不禁埋怨
时间过得太快。

用40分钟的一节课，唤起学生
的阅读兴趣、营造书香氛围是很值
得的。在日常教学中，语文老师可
以通过学校图书馆，打开学生的阅
读兴趣，给他们时间和空间与书共
享美好时光。

结束第二课堂的阅读后，老师
要主动走近学生，与他们交流阅读
中遇到的困惑和收获。结束阅读课
后，我会让学生把自己的阅读心得
说出来、写出来。此外，学生们可以
互相推荐文章、图书、杂志。阅读后
的总结和分享，有助于激发学生的
阅读兴趣和自觉性。

阅读，是让孩子终生受益的习
惯。阅读习惯的培养，需要带动，需
要引导。我喜欢和学生一起浸泡在
图书馆中。在这堂阅读课上，我们
都是学生，书则是我们尊敬的老师。

（作者系海南华侨中学高中语
文教师）

调查显示，超过7成的
受访者自称有“知识
焦虑”

6成以上受访者认为
“知识焦虑”是因为工
作学习中要用到的知
识多，自己储备不够
造成的

面对“知识焦虑”，

86%的受访者平时会
主动“充电”学知识。
要更好地进行学习和
自我提升

去年我国知识领域市场
交易额约为610亿元，

同比增长205%，使用

人数约3亿，约占到我
国网民总数的一半

惠君信箱
hnlhjun@126.com

海南日报《教育周刊》
征稿启事

海南日报《教育周刊》稿件来源除本报记
者自采稿件外，欢迎社会各界踊跃投稿，现将
本刊开辟的外约栏目介绍如下：
校长视野：从校长的角度探讨对教育的看法
精彩课堂：老师分享课堂教学
师说心语：老师对学生成长的关注
校园达人：有特殊经历、技艺、事迹的师生
域外传真：海外从教、就读经历见闻
家有儿女：父母分享家庭教育、亲子时光
快言快语：对教育话题发表独到看法
习作：文字、图片均可
回首往师：曾经的老师给自己带来的启迪
我读经典：可就某一点发表对经典文学作

品的看法
读图：教育、亲子等主题的照片（包括组照）

此外，欢迎社会各界提供新闻线索。
邮箱：2996130659@qq.com
电话：（0898）66810131

在日新月异的
网络时代，有人一天
不学习新知识，心里
就感觉不安；有人越
学习越觉得自己的
知识储备不足，因此
产生了“知识焦虑”。

何为“知识焦
虑”？就是人们对新
知识、新信息和新认
知迭代始终有一种
匮乏感，担心自己因
知识匮乏落后于社
会和他人而产生的
一种心理恐惧。今
年，中国青年报社社
会调查中心联合问
卷网，对 2003 名受
访者进行的一项调
查（以下简称调查）
显示，超过七成的受
访者自称有“知识焦
虑”。

海南华侨中学学生在校图书馆阅读。

知乎网友 snail 表示，打开电
视，看到主持人在用流利的英语和
外国人对话，便觉得自己要努力学
英语了，平时走路、做家务、睡觉前
都戴着耳机听英语；在网上书店闲
逛时，下单买了很多评价不错的
书。“借助网络，我给自己搭建了一
个不断扩充的巨型图书馆。但是，
随之而来的就是焦虑和烦躁：这么
多资料和书什么时候才能看得完？

我好像总在使劲跑却没有方向，直
到跑得疲惫不堪、筋疲力尽。”

“在这个信息爆炸的时代，不抓
紧学习就跟不上时代发展的步伐，
自己也会边缘化。但是，随着互联
网平台信息的大量涌入，我经常会
感觉到‘知识焦虑’。”三亚市民黎太
华表示。

黎太华平时会利用空闲时间主
动“充电”，学习时政类、文学类和社

会学知识。他会列出具体的学习计
划并按时完成，很少有半途而废的
情况。但是，越学习，他就越感觉自
己的知识储备不够，“知识焦虑”的
感觉越来越严重。

海南大学学生李瑞告诉记者，
“在完成学校课程之余，我会借助网
络学习自己感兴趣的课程。例如，
结束学校英语课程的学习后，我会
继续在网上学习英语，到课外培训

班学习韩语；学习图像处理软件
PS，提升图片编辑技能等。”

看到身边的同学掌握了很多自
己不了解的知识，海口大学生罗凤
就会出现“知识焦虑”。为了缓解这
种焦虑，她会激励自己在课外学习
计算机、图像处理等方面的知识。
不过，由于日常学习繁忙、有时会偷
懒等原因，她的课外学习也有半途
而废的情况。

关于“知识焦虑”的产生原因，
调查显示，超过六成的受访者认为
是由于工作学习中要用到的知识
多，自己的储备不够；超过五成的受
访者认为是由于信息更新速度快，
稍不注意就会跟不上节奏；还有部
分受访者认为是缺乏清晰的学习目
标和规划，商家为了推销网络课程
故意营造出的效果。

“‘知识焦虑’是人们看到自己
知识储备不足后产生的焦虑情绪。
学习上没有耐心、急于求成，又会导
致焦虑加重。”知乎网友snail认为。

李瑞表示，过去，人们常说“技

多不压身”。但是，在目前这种信息
碎片化时代，大量网络信息向人们
涌来，很多时候人们的主动学习都
伴随着唯恐落后于时代的焦虑感。

“知识焦虑”让不少人纷纷在互
联网平台上为知识付费。近年来，
知乎、喜马拉雅等知识付费平台，将
知识筛选出来并包装成商品推出。
不少人纷纷为此买单，订阅付费专
栏、付费课程、有偿问答等。

国家信息中心发布的《中国分
享经济发展报告2017》显示，去年
我国知识领域市场交易额约为610
亿元，同比增长205%，使用人数约

3亿，约占到中国网民总数的一半。
从用户需求来讲，知识付费瞄准了
人们“自我提升”的焦虑感，催生了
为成长买单的购买行为。但是，也
有网友认为，为“碎片化知识”付费，
让很多人自以为过得很充实，但并
未真正解决他们的求知焦虑。

海南省心理卫生协会理事长、海
南省人民医院心理科副主任医师康
延海表示，由于互联网技术及自媒体
平台的快速发展，人们在日常生活中
会接触到大量信息。由于担心自己
跟不上知识更新的步伐，很多人因此
陷入知识“匮乏”的危机感中。性格

好强、追求完美的人，更容易将自己
“送入”知识焦虑的漩涡之中。

“很多人出现的‘知识焦虑’，表
面上看是因为觉得自己知识不够用
而产生的焦虑，其本质上却是在互联
网海量信息面前无所适从而导致的

‘选择性焦虑’。”海南师范大学教授
曾庆江表示，这种“选择性焦虑”一方
面会导致人们对网络信息更加依赖，
希望更多地“占有”信息而不考虑自
己是否需要，另一方面也让很多人在
海量信息面前不愿动脑子，遇到问题
在网上“一搜了之”，进而更加依赖网
络，从而形成恶性循环。

“知识焦虑”，你有吗？

知识付费能否化解“知识焦虑”？

提高筛选能力 别淹没在信息海洋中
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话题

家有儿女

精彩课堂


