
目前，受新冠肺炎疫情影
响，全国各地的高三学子居家备
考已经一个多月，考生们焦急地
等待着开学返校的那一天。

“人生大考”遇上国家的“疫
情大考”，对于今年的高考学子
来说，这是一次特殊的人生经
历。在这个特殊时期，我省首届
“新高考”考生如何保持状态，更
好地进行最后的冲刺？海南日
报记者近日对此进行了采访。
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3月6日—8日，海南中学高三学

生苏宇和同年级同学参加了一次特

殊的考试，这是该校近期开展网络教

学后组织的第一次月考，每个人都有

专属考场——自己家，考官则是他们

的父母。

为了更好模拟考试环境，进入备

考状态，苏宇将作息时间调整为“高考

模式”。考试前，他准备好时钟，将自

己的书桌清理干净。“这次考试是对我

们居家学习一个多月来的成果检验。

考试成绩公布后，我发现了自己的一

些薄弱环节，为接下来的备考点明了

方向。”苏宇说。

受疫情影响，我省高三考生目

前宅家备考已经一个多月，老师们

化身网课“主播”，在网上指导考生

备考，为他们答疑解惑。部分学校

高三月考的地点从教室搬到了云

端。

据了解，按照正常的复习进度，考

生在高三第一学期应该进入第一轮复

习，基本完成必备知识的梳理和巩

固。3月—4月，进入第二轮复习，复

习重点是加强专项训练，实现能力突

破、综合提升和查漏补缺。5月进入综

合和模拟实战训练阶段。

据介绍，目前，大部分考生居家备

考时面临的主要问题是上完网课后无

法及时与老师、同学进行面对面交流，

在家复习效率受到影响。受网络条件

的影响，部分学校的学生和教师在上

网课时遇到网络不畅、卡顿，软件崩

溃，流量不够用等问题。

据了解，为了帮助在校在籍建

档立卡类家庭经济困难学生上好

网课，我省将为家庭经济困难学生

（或监护人）提供家庭宽带免费提

速至 100M或每月 20G“助学”流量

包。

惠君老师：
您好！我是一名高一学生，参加学校组织

的网课学习已经几周了。但是，我发现自己始

终难以进入专注的学习状态。请问如何才能提

升宅家学习的效率？请支招，谢谢！

——一个不知所措的高中生

不知所措的高中生：

你好！你道出了部分学生当下面临的困

扰。由于疫情来袭，我们的生活发生了许多变

化，需要我们换一种方式去生活和学习。作为

具有主观能动性的人，我们应该如何增强掌控

感，提升自主学习效率？我建议你通过以下方

式来应对。

1.建立仪式感。上课是一件需要认真对待

的事情。《小王子》中提到，所谓仪式感，“就是使

某一天与其他日子不同，使某一时刻与其他时

刻不同。”请为网课赋予一些仪式感，具体包括

整洁的仪表、做好物质和心理准备、建立上课秩

序等。通过穿戴整齐、备好书本文具、检查听课

设备、确认听课任务等方式，建立上课秩序，为

网课赋予仪式感，能让你找到平时在学校上课

的感觉。认真准备网课的过程，能帮助你集中

注意力好好听讲。好的开始是成功的一半，仪

式感可以让你保持适度的紧张感和投入感，更

好地提升网课学习效率。

2.净化环境。心理学的场动力理论认为，

人的心理和行为取决于内部需要和环境的相互

作用。要想让环境对你有助力而非产生干扰，

就要营造良好的学习环境。一个好的学习环境

至少应该具备两个条件：干净和安静。干净安

静的环境包括简洁干净的桌面，桌上尽量不要

放置与学习无关的物品；学习环境要尽可能远

离噪音和干扰。你可以将网课课程表和作息时

间表张贴在房门上，上课时关上房门，提醒家人

网课时间不要进出打扰，以此减少不必要的外

在干扰。让环境的净与静，为你提供一个专注

学习的好环境。

3. 确定任务。想将“要我学”变为“我要

学”，需要给自己一个任务驱动，你可以主动给

每堂网课确定一个需要解决的问题或有待完成

的任务，带着问题和任务去学习才能提升注意

力。这就需要你事先做好两件事：一是全面梳

理各科知识的储备情况，列出各个学科的查漏

补缺清单；二是每次上课前做好相关知识点的

预习。网课给学生提供了一个查漏补缺、弯道

超车的绝佳机会。如果能根据现有知识漏洞有

针对性地强化复习，每次的网课都能让你受益

良多。

4.获取帮助。如果你对电子产品和环境

诱惑缺乏自制力，不妨借助外援的力量，用他

律助力自律。宅家期间，你可求助的外援有两

个：一是父母的支持。你可以与父母约定需要

他们监督的具体事项，包括必要的叫醒、提醒

和监督，手机等电子产品使用时间，规律作息

的执行等。二是与同伴组队共同对抗诱惑和

懈怠。建议你与几个要好的同学组成互助小

组，组队抵抗学习懈怠和外界诱惑。例如，相

约一起打卡学习和锻炼，互相督促彼此准时上

课和完成作业，定期交流学习问题，分享文体

活动信息等。

5. 固定时间。请根据每节网课 20—40

分钟的日程安排，合理安排自己日常的学习、

锻炼和娱乐，做到定时定点定项目，建立起适

合自己的宅家学习秩序。定时打卡学习、定

时打卡锻炼、定时打卡做喜欢的事……人的

身心运行规律是可以训练的，请试着坚持21

天。当你养成规律作息习惯时，你就拥有了

稳定感和掌控感，同时也能极大提升学习的

效率。

惠君
（作者系海南省心理健康教育特级教师）

■ 本报记者 徐珊珊

海口市第一中学高三学生谢烨仪
宅在家里复习已经一个多月了。刚开
始从寒假状态转变为网课模式时，她
感到不太适应，经常管不住自己使用
手机的时间，对复习备考造成影响。

“作为海南第一届参加‘新高考’
的考生，我的压力也比较大。当自己
无法静下心来复习的时候就会产生消
极情绪，在家上了一周网课后，学习状
态有所好转。”谢烨仪说。

为了在家里营造良好的备考氛
围，更好地提升宅家学习效果，谢烨仪
在自习时会通过番茄ToDo App暂

时锁住手机，排除外界干扰。此外，谢
烨仪和父母约定，每晚七点到十点，当
她在房间学习时，不能随意进出她的
房间，不要对她进行干扰，降低电视
音量。

上网课后，谢烨仪将自己不明白
的问题收集起来，通过微信等途径及
时向老师请教。同时，运用手机App
提升学习效果。例如，每天利用百词
斩打卡背诵英语单词；利用猿题库
App进行试题训练。

“我认为，在家里备考最关键的
是将学习模式调整为在校生活的模
式，切实执行上学时的作息时间，不
能晚睡晚起。我每天晚上十一点半

前睡觉，早上六点二十分起床，确保
每天以饱满的状态投入备考复习中。”
谢烨仪说。

在紧张的备考之余，谢烨仪喜欢
听音乐，做运动，看看故事集，“我最近
在读李诞的《笑场》，里面的故事短小
精悍，充满了奇思妙想。读过以后，让
我感到很放松。”

海南中学高三学生翁千喻觉得在
家学习和在学校学习没有太大分别，
只是学习的地方不同而已。她说，“我
反而觉得在家里复习让自己有了更多
机动时间，可以灵活安排学习计划，复
习更有针对性。”

宅家学习，学生们只能跟老师通

过网络沟通。“不能及时跟老师同学沟
通交流，我有时会感到孤独、失落和焦
虑。但是通过自我调节、全身心投入
学习后，这些负面情绪会得到缓解。”
翁千喻说。

翁千喻告诉海南日报记者，每天
上网课时，她会跟着老师的指导进行
复习。同时，安排好自己的学习计划，
针对个人薄弱环节进行练习，对第一
轮复习中暴露的问题加以改进，请家
长督促自己落实好每天的学习计划。

“闲暇之余，我会收看新闻联播等时事
节目和地理、历史类节目，不断拓宽自
己的知识面。同时，在家里做一些简
单的体育运动。”
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学生居家学习时拥有了更多自主

空间，如何提升自律性是备考的关

键。卓俊斌表示，老师要引导学生制

定阶段性目标、总体目标和学习规划，

学会细化学习目标；考生定期与老师

和同学交流，更有助于释放备考压

力。例如，有些学校的学生成立了互

助学习小组。在虚拟空间中，小组长

会督促小组成员按时做作业，提升居

家学习效率等。

邓倩表示，学习程度相差不大的

高三学生可以三五人为单位组成网

络学习小组，每天通过网络视频相互

监督学习，通过小团队的力量营造良

好的备考氛围。

“小组成员每天可以在固定时间

段讨论学习中遇到的问题，在增进交

流中为彼此提供心理支持。同伴之

间的交流，有时比父母和老师的督

促、说教更有效果。”邓倩说。

“疫情导致学校延迟开学，全国

所有高三考生都面临着同样的困

扰。高三学子应该好好利用宅家复

习的时间，做好每天的学习规划，认

清自己的优势和劣势，不断超越自

己。”汪晓风说。

备战高考遇上疫情，这对考生、

家长和学校来说，都是一项新的考

验。面对疫情，部分考生家长比孩子

更焦虑。早上不能按时起床、在家备

考注意力不集中，上网课时喝水、吃

东西……在一些高三学生的家长眼

中，孩子这些懒散的行为会影响备考

效果。他们担心孩子会因此落后于

人，感到十分焦虑。此外，他们不知

道孩子整天对着手机和电脑，到底是

不是在认真备考。

“有些家长多次向我们询问学校

开学时间，他们担心孩子在家复习效

果会受到很大影响。”汪晓风说，“过

去，孩子在学校学习时，老师可以指导

他们更好地备考。现在，孩子只能宅

在家里备考。随着相处时间的增加，

有些父母和孩子在复习备考上出现了

一些矛盾。”

“我们很理解家长的心情。但是

家长的焦虑无形中会加重孩子的焦

虑。建议家长们放松心态，为孩子提

供一个安静、独立的居家学习空间，

做好后勤保障工作。”卓俊斌说。

虽然所有学生都面对着网课的“同一
块屏幕”，但是，有老师坦言，“没有老师在
教室的监督，一些同学宅家复习的自觉性
不高，复习效率不高。开学后，可能需要
再补课。”

据海南省教育研究培训院高中教研部
主任卓俊斌介绍，为了更好地指导高三学
生备战“新高考”，该院从3月11日开通了
高考咨询热线，组织教研员、学科骨干教师
团队通过博客、微信或电话等方式，为高三
年级教师答疑解惑，提供线上咨询服务。3
月16日—20日，该院举行高考备考会，全
省高三教师参加。备考会的主要内容是研
究特殊情况下，如何更好地指导高三学生
更有效地居家学习和备考。

海南中学高三（7）班主任、语文教师
汪晓风表示，在学校复习时，有些学生会
受到学校大环境和同学的积极影响。但
是，他们独自在家里备考时，自律性不强，
管不住自己。

海口市第一中学高三数学组备课组
长邓倩表示，对于高三学生来说，宅家复
习是“危”还是“机”，是因人而异的。定力
好、善于自我管理的学生会充分利用这段
宅家复习的时间查漏补缺，在自己的薄弱
环节上下功夫。自我管理能力较差、容易
受到外界因素影响的学生，成绩则可能

“一落千丈”。预计开学后，学生容易出现
较为严重的两极分化现象。

从2020年起，海南将实施“新高考”，
取消原来的文理分科考试，高考录取总成
绩将由统一高考的语文、数学、外语3个科
目成绩和考生自主选择的学业水平等级性
考试3个科目（思想政治、历史、地理、物理、
化学、生物6个科目中选择3科，即“6选3”
模式）成绩组成，以标准分呈现。考生适应

“新高考”模式需要举行多次模拟考试进行
“练手”。我省4月上旬将组织一次高三学
生在线检测，检测科目包括思想政治、历
史、地理、物理、化学和生物6科。

邓倩表示，备考环境的改变，面对新
高考的困惑，让一些考生倍感压力。建
议考生们客观分析自己的情况，梳理好
每个专题的必备知识要点，掌握基本的
解题方法。此外，精选有针对性的、难度
适中的典范试题来训练，做到定位准确、
不好高骛远。

“延迟开学，会对部分学生备考效
率产生影响。面对这种新情况，教师们
要积极应对，改变传统的备考指导方
法。”卓俊斌表示，教师宅家上课，要调
整好自己的工作状态。考虑到学生居
家学习的特殊性，教师要改变思路，设
计符合学生个性化需求的复习任务和
要求，引导考生有效备考。同时，通过
微信群、QQ群等网络平台与考生沟通
交流。除了解答学科问题外，要做好学
生的心理疏导工作。受网络等硬件条
件的影响，一些偏远乡村学校的学生上
网课时遇到了困难。针对这部分学生，
学校要研究好开学后的重点帮扶措施。
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