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学习是一场需要持续投入时间和精力的
长久战役，在途中往往会遭遇不可预估的困
难，使孩子和痛苦相伴。因此，作为孩子学习
路上的合伙人，家长自身需要好好学习，孩子
才能天天向上。特别是上网课期间，家长和
孩子在同一个空间中学习生活，如果你只让
孩子一个人独自学习，容易滋生消极情绪。

在孩子学习的时候，身为家长的你也不
妨放下手机，读读书，看看报，做点同样需要
付出时间和精力以自我提升的事。这样，孩
子耳濡目染就会养成爱学习的好习惯，营造
出一个浓浓的学习书香氛围。

做和悦的生活陪伴者
疫情当前，难免会有焦虑、担心、害怕等

消极情绪，而我们需要做的便是坦然面对，正
视、接纳、不回避、不抗拒。当你拥有了一种
轻松向上的心态后，也会感染到孩子，让他能
在每天的学习和上网课中充满正力量。

面对孩子不尽如人意的学习状态，家长
怎样调节自己的情绪呢？及时阻断负面情
绪，同时抓紧时间启动理性进行以下的思
考。首先，抽离自己。感受自己的感受，理性
地观察自己的所感所思，这是重新评估自己
情绪的第一步。其次，问自己为什么愤怒。
你可能会说：“因为我的儿子太笨了，这样下
去以后怎么办！”这时你要停下来，重新说：

“我有一个想法，我的儿子不够聪明，这样下
去以后怎么办！”也就是说，要加一个前缀“我
有一个想法”。因为这只是你的想法，想法不
是事实，避免把想法和事实混淆。

做坚决的底线守护者
计划的制定和是否有效执行对孩子在网

课期间能否有效学习非常重要。一份好的计
划，要满足孩子的控制感和价值感。首先，制

定一份与学校要求一致的计划，细节明确，内
容具体，以保证孩子能完成学校老师的网课
要求。其次，要让孩子有成就感。比如问孩
子达到什么样的目标，你会感到有成就感，那
么这样的计划，孩子会自觉地去执行。一个
人迎接了挑战，获得了成就，他才会喜欢一样
事物。

在执行过程中，将计划落到文字，粘贴在
墙上，每天打勾检查完成情况。同时，商定网
课“约法三章”，让孩子清楚地知道家长对网
课计划完成的底线要求，例如：不在上网课
时，启用电子设备的其他功能等。如果没有
完成，启动惩罚措施。完成了，可以适当奖励
孩子，让孩子懂得越自律越自由。

做有效的学习质量监督者
事实证明，有监督的学习行为，往往更高

效。作为家长，有必要履行观察、提醒、反馈
的职责，但不能“零距离”的观察，要给孩子留
有一定的私人空间。

唠嗑的时候不光可以关注他的学习状
态，还可以聊聊他的生活状态、情绪状态、兴
趣爱好等等，只有将孩子视为独立的生命个
体，给予充分的平等和尊重，才能让孩子未来
成长为参天大树。

亲爱的家长们，幸福是需要学习的，爱是
需要练习的。让我们一起努力，一起深深地
看见孩子、接纳孩子、欣赏孩子，陪伴孩子一
起度过这段特殊时期。如果觉得自己或家人
心绪难安需要帮助，以下方式联系我们即可。

居家网课不躺平 心理调适有妙招
（家长篇）

摊开书本，我的眼前朦朦胧胧，像是雾后。隐约间依
稀看见，有岁月悠悠流淌，画成一个百圈的红色年轮，似是
历史，又像是错觉。

我有点疑惑，想从里面摸出来一根线头，就向前摸索
了一百年弯弯曲曲的线。颜色逐渐由深变浅，找到一个红
色的线头，发觉是信仰的起始点。

一百年的红色信仰，我就那么震惊地看着，它以萤烛
末微之光至比肩日月争辉，与星辰交映，宛若要亘古长存。

一口清气，欲吹散往事的灰雾，看清青史的节点。
我看见一个风雪都想要冻毙，荆棘一路困厄的伟大组

织的成立。
我看见它走过憾人心神的百年长路，救一个濒危的文

明与万千生民于水火。
乘四化春风，展千秋画卷，起九洲。生气迈万里征程。
中国共产党如历久弥新的传奇，留下值得传唱的传

说。
中国共产党开天辟地的时代是晦暗的，真是难以想

象。如何用一点红烛荡开漫漫的黑色长路？
看过往，我看见长长的人海，长长的路。有形形色色

的，永远停留在长征而尚未留名的伟人；看见以血筑长城，
以肉为兵甲的奇迹。

看见许多值得我尊敬的先辈，高大得只可令我抬头仰
望，因为我正躲于其下得余荫。看见他们以自身铺路，用
时光造就一个庞然大物。

中国共产党五年一次的大会，随着次数的增加，我隐
约看见一个红色年轮的显现愈发清晰。

这是一段百年征程，与日月争辉，与山河同构。
青年们以梦为马，不负韶华，坚定的双眼，一腔豪迈，

气贯长虹。是浅滩的卧龙，深埋不甘的火种。燕雀不明的
鸿鹄之志，是心中的光荣。

如今已是第二十大，象征第一段百年征程的终点。道
路从未平坦，荆棘的刺仍然尖利，我辈当自强。

先人已斩去最痛的困厄，退去最深的黑暗，前路尽是
光明，剩下的应由你我来做，他们承受了太多。

唱一首秋天的歌，愿二十大可以如愿在这般温柔的秋
风中展开。

历史从不停步，奋进新征程。
百年路途，需以薪火相传。

（指导老师：葛媛媛） 就像任何手艺一样，写作也是需要练习
的。以下几种方式便是学徒们可资利用的练
习方法。

FAN STORY
作为粉丝，我们有很多话想要表达。只

要你愿意，就可以动笔创作一个fan story：改
写某段情节，续写结尾，拿出某个角色。无论
生存还是死亡，一切都可发生。

视角转换
所有叙事都存在视角问题。《孔乙己》的

视角是咸亨酒店的小伙计，《骆驼祥子》和其
他很多作品拥有上帝视角。不妨试一试换一
个视角，重新讲述这个故事吧。你会因此发
现很多微小的变化。比如，虎妞会如何讲述
她和祥子的爱情故事呢？

角色抽离
把一个角色召唤出来，让他经历新的故

事。这是很多人幻想过的可能。你是说让哈
利·波特遭遇孙悟空吗？哦，这太荒诞了。愿
意的话你可以尝试。我说的比这要有挑战：
保留一个角色的性格和背景设定，设计全新
的情节。比如，一个孙悟空式的人物是什么
样子的呢？他在今天的学校又会经历什么？

故事新编
是的，就像鲁迅的《故事新编》一样，我们

可以改写某些古老的故事。现代版《灰姑娘》
已经在很多电影中出现了。你可不可以尝试
写出现代版的《精卫填海》或者《哈姆雷特》？

写作素描

法国大作家福楼拜曾经教导自己的学生
莫泊桑观察马车，写下每一辆马车的与众不
同之处。他自己在《包法利夫人》的开头也极
其详尽地描写了一顶帽子。观察身边的事
物，用文字进行恰如其分的描述，永远是写作
最重要的能力之一。

视觉写作
你可以根据《蒙娜丽莎》写出一个故事

吗？或者观看梵高的《向日葵》写出一首诗。
更简单的，也可以把你观看的某个电影故事
转换成文字。这种训练可以很好地帮助你感
受文字表达的特别之处。相比视觉语言，文
字语言有着不同的节奏、质感和空间。

翻译
如果你对语言感兴趣，如果你的外语还

不错，不妨试一试翻译吧。翻译可以让我们
对语言差别的感受降落至词语的维度。甚
至，你可以更大胆一点。找出一部中文作品
的英文译本，将其翻译回中文，再比对原文。
试一试，看一下会发生什么吧？

模仿
我当然不是指句子仿写，而是更深程度

的模仿。比如模仿沈从文的《边城》写一个水
边的故事，不仅模仿叙事风格，也要模仿文
字。这样说有点难以理解的话，你不妨试着
找出一篇你喜欢的故事，然后从中间往下
写。尽量还原故事本来的感觉，故事可以一
样，也可以不一样，但故事前面的诸般细节你
都需要考虑。

红色的年轮
淮南市文汇女子职业学校高二（3）班 陆裴瀚

年 画
年画是中国特有的一种绘画体裁，也是中国农村

老百姓喜闻乐见的艺术形式。大都用于新年时张贴，
装饰环境，含有祝福新年吉祥喜庆之意。

训练写作的8种方法
冯军鹤
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