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DSE宅家備考 最緊要有自控力

學友社學生輔導中心總幹事吳寶城早
前建議，考生們在現階段的衝刺時期，制
訂的時間表應適應考試時的早睡早起作息
，並將每日溫習時間分為五節、每節兩小
時，並夾雜不同科目，活用腦部不同位置
，避免某部分肌肉過分疲勞。每節之間加
插小休，補充食物和舒展身體。另外，他
建議設定短期目標以保障溫書進度，例如
一日溫習幾科、一周要完成多少事。

適度消遣 勞逸結合
總結一下2019年的DSE狀元作息時間

，不難發現，除了一位狀元會每日溫書到
凌晨一、兩點外，剩下大多是到晚飯後就
轉做其他事消遣。可見並非一味死讀書才
有效，而是要有張有弛，注重效率。獲七
科5*及數學延伸M2也獲5*的拔萃男書院
狀元周伯儒表示，早上約九時起，他就開
始溫書，直至晚飯前為止，每日溫習時間
長達七至八小時，喜歡的學科交替溫習。

培正中學女狀元葉卓穎則由每天早上
八時溫習至晚上12時，其間休息一至兩小
時；相反，聖保羅男書院狀元黃瀚賢自認
習慣不健康，每晚溫習至凌晨一、兩點，
認為寧靜環境更易專注。觀塘瑪利諾書院
的杜焯賢認為，溫習時數因人而異，讀得
其法也很重要，例如做練習應 「貴精不貴
多」 。聖馬可中學狀元陳韋諾則會自製筆
記，令自己清楚每日溫習內容。

高效學習少不了勞逸結合，綜合去年
狀元們的備考生活，他們大多會在晚上通
過聽音樂、做運動來放鬆心情，但也有四
位男狀元表示會通過打機減壓。不過，打

機的時間大多只有一至兩小時，絕對不會
超過溫書的時長。這的確需要自我控制的
毅力。

家長協力 關注情緒
通過時間表管理提升自控能力的同時

，亦要注重自己的心理健康。吳寶城坦言
，由於今年社會環境變化大，今屆考生或
心理壓力較往屆大。他建議學生在這一、
兩個月的衝刺階段，可在學習之餘看看正

能量的故事，不一定要時刻關注新聞，因
為 「文憑試卷題目出好了就難再更改，不
必擔心通識科會否出到最近的新聞」 。吳
寶城亦提醒家長多注意學生情緒，一起創
造安靜的居家環境，供考生溫習。

與其抱怨 「點解我偏偏係呢一屆考生
」 、 「點解我唔可以早啲／遲啲出世」 ，
不如從 「危」 中看 「機」 ，抓住今次機會
提高自我管理能力，科學安排時間。成功
人士，從來都不是那些愛抱怨的人！

新冠肺炎疫情之下，今屆文
憑試（DSE）考生與往年不同，
早早開啟 「宅家備考 」 （留在家
中備考）模式。沒有安靜的教室
，又不在老師的眼皮底下，難免
讓有些同學仔感到自由得不知所
措，因為 「總覺得住家不是學習
的地方 」 。其實，宅家備考與返
校備考的不同之處，在於更考驗
學生的自控能力和心理素質。專
家表示，沒有老師監督下要集中
精力、提高效率，首先要自製時
間表、定下階段性目標，《大公
報》在此綜合上年文憑試狀元的
家中備考安排，供考生們參考。

前狀元心得：制定時間表 設階段性目標

為減少停課對學業的影響，學校紛紛
使用網絡教學。李求恩紀念中學已訂下
新的網絡課程表，學生每天上四節課，
通過教學軟件 「谷歌教室」 （Google
Classroom）紀錄每位同學的登入和登出
時間，讓老師隨時掌握學生的學習進展；
培僑中學校長伍煥杰表示，由於學校有四
成是內地生，現時未返港，故選用內地可
登陸的微信和雲視頻會議軟件ZOOM來發
放教學資料和網上授課。

本月五日，李求恩紀念中學在校網上
發布網絡課程表，所有學生每日從上午九

點開始上課，下午三點下課，每節課一小
時，一天四堂課。校長賴炳華表示，現時
用的教學軟件 「谷歌教室」 ，可以讓老師
清晰地看到每一位同學的登入和登出時間
，也可以在線溝通和答疑，相信能掌握學
生學習情況。他說，學校也會透過電話和
WhatsApp的通訊平台，與家長及同學保
持聯絡，確保他們能夠跟得上網上教學進
度，並適時為他們提供恰當支援和輔導。

培僑中學校長伍煥杰表示，中六課程
已在12月教完，往年學生現階段會在學校
做模擬考，現在則主要通過微信群組分發

歷屆試題（past paper）等教學資料，讓
學生在家操練、溫習，但老師會線上輔導
、答疑。模擬考則會在學生返校後進行。
若需要直播上堂就採用軟件ZOOM。

培僑宿舍供內地生隔離
綜合而言，伍校長表示，留家溫書其

實不會對現時學習進度造成影響，希望
學生調整好情緒，要相信自己。就跨境生
回港要隔離14天的新規定，他建議學生在
開考前至少提前14天返港，在學校宿舍隔
離。

有DSE往屆生在網上發布文章，分享自己備考期
間總結出來的四個提升溫習效率 「招數」 ，宅家考生
們不妨嘗試一下。

要耳根清淨，最簡單的方法就是戴耳塞！
去鴨寮街買3M耳塞，一定要是3M牌橙色。試
過去camp時，朋友打鼻鼾打到幾大聲都能睡
着，價錢只要六元。戴上之後，一開始會有點
不習慣，十分鐘後大腦會習慣這種空洞感覺，
專注力就會集中在眼前看到的筆記和past
paper。另外，戴上後千萬不要出街，因為真
的好危險，車來了都聽不到。

設立一個你的假想敵，或者男／女神，聽
上去好奇怪，但其實真的好有用！人需要有比
較，才知道自己和別人的距離。選擇假想敵時
，不要選擇比自己強的對手，因為你要有獲得
勝利感覺。最好的假想敵，是實力與你相近，
但某一科好過你，但又有其他科差過你，這才
有意思。你會經常比較，當你一直看不起的人
超越了你，你都會被迫提升自己。

用40元買杯咖啡，用錢換取自己專注起
碼兩小時。除返開條數，每個鐘價值20元，如
果你的生產力少過20元，那這20元就化為烏
有。不過要提醒的是，千萬千萬不要和同學一
起去咖啡館溫書，因為一定會分心，一定會聊
天，一聊開就又要時間去專注返。最煩的是朋
友整天問你問題，不回答他／她又好似不妥，
所以，我覺得朋友永遠是溫書的負累，一人溫
書效率高些。

這個方法零成本，但即時效用也是最低，
長遠可能有些用，效果因人而異。開個學習帳
號，紀錄下自己每日溫習進度，寫下今日完成
了什麼，當做 「報告上司」 。誰是你的上司？
你帳號上的追隨者。

不少家長都覺得，孩子白天考試很辛苦，再加
上時間緊張，回到家一定要好好地 「補一補」 ，這樣
才能給孩子提供充足的營養。家長的心情可以理解，
但如何 「食得科學」 也是一門學問，不是大魚大肉就
是最好。備考餐應注意以下幾點：

•每餐要吃得適量，早、中、晚餐保持3：4：3的攝
入比例。晚餐飯菜應當清淡、易消化。如果晚餐吃
得太飽、太油膩，會導致考生出現面紅、腹脹、腹
瀉等症狀，進而影響晚上的睡眠。

•要吃一定比例的蔬菜和水果。該類食物富含維生素
和礦物質，而這兩者是合成大腦神經遞質的物質基
礎，神經遞質又是大腦神經活動所必需的。

•注意補充不飽和脂肪酸和磷脂，例如魚、花生、芝
麻、核桃等，它們能幫助大腦對抗自由基，保證神
經細胞的正常活動，消除腦疲勞。

•盡量選擇能緩解焦慮情緒的食物。考生臨考前難免
有焦慮情緒，而富含色氨酸的食物能緩解大腦緊張
焦慮情緒。故家長可買一些優酪乳、南瓜子仁、腐
竹、魷魚、紫菜、蓮子和小米等食物做備考餐。

•多吃能緩解腦疲勞的食物。考生大腦經過一整天的
緊張考試後，會處於很疲勞的狀態，此時非常需要
選擇能緩解腦疲勞的食物，如富含維生素C、維生
素E的食物以及鹼性食物。

學校紛網上教學 在線答問題支援考生

舌尖上的補腦招數

四招提升溫習效率

◀上屆狀元周伯儒（左）從早上九時起溫書
，至晚飯前為止，期間會交替學科溫習

▲上屆狀元杜焯賢（
中）認為溫習時數因
人而異，讀得其法也
很重要，例如做練習
應 「貴精不貴多」
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◀學友社學生輔導中
心總幹事吳寶城建議
考生，制訂的時間表
應適應考試時的早睡
早起作息

▲文憑試考生宅家備考與返校備考的不同之處，在於前者更考驗學生的自控能力和心理
素質 網上圖片

▲▶培僑中學校長伍煥杰表示，該
校通過微信群組分發歷屆試題等教
學資料，讓內地學生也能在家操練
、溫習 受訪者提供

▲李求恩紀念中學早前以 「視像會議」 形式進行全校教職員會議，討論停課期間
的教學及功課政策 受訪者提供

▲考生經過一天緊張考試後會處於極疲勞狀態，試後
宜進食富含維生素C、維生素E及鹼性食物緩解腦疲
勞 資料圖片
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