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“他是真真真真真学霸，基本就没出过年级前五。 ”讲起
林炫达，同学们语气里满是崇拜。 当记者询问林炫达的学习
秘诀时，他就给出一条，“相信老师，跟着老师的节奏走。 ”

按学校作息严格自我要求
疫情期间， 林炫达依然严格按照以前在学校的作息时

间表来学习生活，早上 7 点起床，跟着学校的节奏上网课，
上午结束后午休半小时，晚上 10 点半准时入睡，每天都保
证 9 小时睡眠。 “如果睡不好，第二天我学习跟没学习差不
多。 ”林炫达还调侃说，“起早床对我来说是件非常困难的
事情。 ”

“即使没有高尚到家事国事天下事事事关心，但我们高
考生也需要去关注时事新闻。”林炫达说，自己学习之余也会
关心疫情新闻，“首先关系到今年高考的命题，其次关系到全
人类。 ”当感到压力大的时候，他会去跑步，看有趣的书，“只
要有趣我都看。 ”

线上线下都紧跟老师步伐
林炫达说，他花了一周时间去习惯网课，其实刚开始时，

他对网课持排斥的态度，“全年级上同样的网课，老师不能根
据每个班的进度和能力来授课，能学到什么？”但习惯了网课
的方式之后，他发觉上网课和在学校上课一样，“跟着老师和
学校的教学进度走就好了。 ”

作为一个众多同学崇拜的学霸， 他透露的学习秘笈
显得有点普通———不管线上还是线下都紧跟老师步伐 。
不过， 把普通的事情做好就是不普通， 道理往往大家都
懂，但能做好的人却并不多。 在学校时他就紧跟老师的步
伐， 听好每一堂课， 并且不折不扣地完成老师布置的任
务。 “华附的老师都很厉害，有很多年的教学经验，跟着他
们准没错。 ”习惯网课后，他在线上的学习方法和在学校
差不多，也是认真听网课，认真完成课后作业。而且，现在
上网课时间短了， 他也会利用多出来的时间有针对性地
做自己的事情。
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……这是许多人对彭淦的印象。 他认为，网课期
间每个人也要找到自己的复习节奏， 要有高度
的自律性。 除了关注高考，他认为高考生也要关
注社会，“这符合我们高考立德树人的要求，我
们应该有自己的思考。 ”

利用倍速播放，找到自己上网课的节奏
彭淦坦言，刚开始上网课时，也感到信心不

足，“毕竟以前没有体验过网课教学。 ” 刚开始
时， 他也没有找到自己的上课节奏，“只是跟着
网课的节奏走，没有个性化的安排。 ”直到一周
后，他发现了播放浏览器的一个“小技巧”———
倍速播放。

发现这个功能后， 他慢慢掌握了自己的节
奏。 他坦言，自己的学习计划和很多同学不太一
样，“我一般是在中午之前通过倍速播放提前看
完录播课， 再做自己的学习计划， 比如归纳总
结，或做额外的提高题。 ”他说这个方法“有风
险”，“对自己的学习能力有了解，明确自己需要
多大学习强度的情况下，这个方法可以试试。 ”

华附老师也强调，“现在进入二轮复习，要
有两条线，一条跟着老师先走，另一条按照自己
的复习计划去做。 ”

加强自律自觉，用软件管理手机时长
经过了两个月， 彭淦已经适应了网课的优

点和缺点。 他认为网课的优点是“可重复性”和
“可把控性”。 “课上没弄懂或者漏听的地方，可
以采取重复播放的方式多看几遍， 在学校上课
的话，听漏了就是漏了。 ”

但网课的缺点同样不可忽视，自律性不够
的人容易被上网课的设备———手机和电脑“挟
持”。 他举了一个好朋友的例子，“他对手机的
自律性很差，有时甚至会玩手机到半夜两点才
睡觉，导致第二天学习不在状态。 不过幸好，他

意识到这个问题，已经改正了。 ”
如何控制使用手机的时间呢？ 彭淦推荐了

一个软件“健康手机管理”。 他把自己每天使用
手机的时间设置为 6 小时， 包括上网课、 用微
信、 看视频和听音乐等所有学习和娱乐活动。
“如果今天同学问我问题的时间很长，那我就会
减少自己听音乐的时间。 ”

保持规律作息，跑步听音乐缓解压力
根据疫情防控要求，像很多学生一样，彭淦

已经在家封闭了两个多月， 如何缓解学习焦虑
和烦躁的情绪？ 彭淦的秘诀是，“让自己沉浸在
另一个不在学习的状态。 ” 他喜欢听音乐和运
动。 疫情之前，他每周末会固定和朋友去打羽毛
球，去学校操场长跑。 封闭在家后，他会每天在
跑步机上跑半小时，“让自己沉浸在跑步这件纯
粹的事情上，进行放松。 ”彭淦说的作息也十分
规律，晚上 12 点准时睡觉，早上 6 点半准时起
床，中午午休半小时。 他强调了睡眠对他学习的
重要性，“我需要足够的睡眠去保证好的学习状
态。 ”

思考社会事件，做到自我和非我融合
3 月 31 日，彭淦正写着作业，突然手机响起

来，“你知道高考要延期一个月了吗。 ”朋友激动
地将这个消息告诉彭淦。 “我当时心情是沮丧
的， 我觉得我不需要再多一个月的时间去复
习。 ”接着彭淦又进一步思索了推迟的原因，“这
么做会增加高考的公平性， 需要考虑到全国各
地的情况。 ”

彭淦思考很多问题都不会只从自身出发，
而是会看得更广，“高考生也不能 ‘一心只读圣
贤书’，要关注社会事件，要有自己的思考。 这也
符合高考立德树人的要求。 ”彭淦还补充说，关
注了之后要将自己抽离开来，“做到自我和非我
的融合。 ”

“最近看了一些新闻，心情波动很大。 ”但重
要的是，他认为要学会在自己的思考逻辑上去将
问题想明白，“虽然存在问题，但从纵向看，社会
一直是在进步的。 ”

宅家不能外出，网课突然上线，高考竟然延期……

“最难一届”高三生们
学霸也要适应呢

“感觉我们这届高三总在见证历史。 ”华南师范大学附属中学（简称
“华附”）的高三理科生林炫达感慨道。 如他所说，因为一场新冠肺炎疫
情，这些出生于 2002 年前后的高考生们，从 2020 年开春以来，一次又
一次见证了历史。

3 月 31 日，教育部发布消息，确认今年高考时间推迟一个月，湖北、
北京另行安排。 这是我国自恢复高考以来， 首次全国层面把高考时间推
迟。 除此之外，受疫情影响，在林炫达和同学们应该回到校园的 2 月 10
日，广州市正式推行“停课不停学”政策。 这也是头一回，所有学生正式开
始了“全民网课”的学习模式。

疫情期间，高考生面临的压力可谓最大，高考在即，突然要适应网课
的方式和节奏；只能宅在家，本就容易烦闷，高考压力如何缓解；突然多
出一个月复习时间，还得重新安排复习计划；此外，个人防护也不可掉以
轻心……新快报记者采访华附的文理科“学霸”时，他们也坦言，刚开始
上网课时，也会不习惯，但是经过一段时间的摸索，他们都找到了适合自
己的学习节奏。

别慌，

“校园小说男主”彭淦：
严格管理手机使用，每天跑步舒缓压力
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