
[人物介绍]

如何炼就高分学霸如何炼就高分学霸？？
“效率、内驱力、自制力”是关键
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■记者 项依晴 郑智建 潘鹏程 陈浩

如何提升学习成绩？学习中遇到挫折如何迎难而上？数学、语文

成绩如何提高？7月5日，市融媒体中心举办了一场“叮!高考超级学

霸来了”访谈会，特邀王奕文、虞子杨、蒋劭辰3位瑞安籍学霸来现场

分享他们的成长故事及学习经验，并连线了2018届瑞安学霸张楚衣

及瑞安籍著名教育专家陈钱林老师作学习攻略及家庭教育分享。活

动吸引了200余名市民到场观看。

上午9时，记者来到市融媒体中心

演播厅，只见场内早早坐满了前来聆听

访谈会的家长和学生，他们手中都拿着

纸笔准备随时做笔记。

访谈会上，王奕文、虞子杨、蒋劭辰

3位学霸镇定自若地与主持人侃侃而

谈。学霸们分别围绕如何提高语文成

绩、如何选择自选科目并取得高分、如

何进行学习的时间管理、如何进行高考

备考以及如何安排假期生活等方面内

容，深入浅出地分享建议想法。他们风

趣幽默的回答，赢得现场阵阵掌声。

“学习是一个稳扎稳打的过程。”王

奕文表示，自己从小就十分注意基础教

育，一路稳扎稳打。因此，到了高中自

己各个学科基本没有短板。她认为，巩

固基础很重要。

为巩固基础知识，王奕文每天会提

前安排自己各个学科的学习时间，并制

定详细的学科规划时间表。随后，根据

时间表按部就班地学习。她认为，学习

不仅讲究专注力，也讲究内驱力，安静

的学习环境也十分重要。

王奕文的学习笔记十分漂亮。记

者现场看到，王奕文的备考笔记会根据

不同学科进行分门别类的备考及学

习。据她介绍，高中备考期间，她会明

确自身学习的长板、短板。同时，针对

自身选考学科的特点来进行合理规划，

针对薄弱学科进行加强、巩固。她认

为，选考学科要跟自己的兴趣搭边，但

也要讲究实际，选择扬长避短的学科。

因为，选考学科将决定自身未来从事的

职业和专业方向。

虞子杨认为，学习效率是关键。在

学习过程中不仅要每天规划自己一天

的学习内容，同时，也要培养自身学习

的抗干扰能力、自制力以及注意力。现

场，他还针对如何提高语文成绩给出自

己的建议。“我认为语文的阅读习惯可

以后天培养。这可能一开始具有难度，

你会感到不习惯、会有抵触。但是，相

信我，只要你坚持读下去，读进去了，你

会慢慢爱上阅读，并沉浸其中。”虞子杨

说，语文是一个需要慢慢积累的学科。

据了解，虞子杨高考语文137分。

“心态稳定其实真的很重要。”蒋劭

辰提起这个话题，似乎有道不完的话

语。他表示自己在高考前也有过焦虑，

而如何去克服焦虑，稳定心态是关键。

他直言，面对起伏的成绩，自己首先会

理性分析自身的成绩，调整自身情绪，

在最终考场上全力以赴。问及备考秘

籍，蒋劭辰提出，刷题是备考期间的“必

需品”。他说：“不管是擅长的学科，还

是薄弱的学科，我们都要去刷题。这能

让我们保持手感，维持对考试的自信，

缓解考试焦虑。”

现场除了3位学霸为市民分享“高

分秘籍”外，2018届瑞安学霸张楚衣也

进行了视频连线，向在场的学生、家长

分享她的备考经验。

“每个人的学习方法不同，而我在

备考期间，刷题是关键。”张楚衣详细解

释，她的刷题并不是一股脑地刷，而是

讲究策略。她首先会自我分析，寻找学

科里的薄弱板块，针对该板块再去集中

刷题，从中总结出所有问题，并找到解

题方法。随后，张楚衣就学习心态和学

习方式给出她的答案。“高中的学习时

光与大学相比更加纯粹，而这是美好

的，我觉得在高中，我们可以尽可能给

自己营造简单的学习环境。”张楚衣说。

张楚衣，小学与初
中均就读于集云实验
学校，2018届高考总
分 718 分，毕业于新
纪元高级中学，大学本
科、研究生就读于清华
大学。

记者根据“叮！高考超级学霸来了”访

谈会现场实录，略作整理，干货满满，值得广

大学生家长收藏！

●问：你们怎么看待“学霸”这个词呢，

觉得自己是“学霸”吗？

●王奕文：我认为学霸不单指考试考了

满分，也不单指只顾读书的书呆子。学霸应

该是指不仅学习厉害，同时也热爱学习、愿

意为学习去付出努力的这类人。他们敢于

为了学习去勇敢追逐自己的梦想，在某个特

定的领域有特别突出成绩的人。单从高考

成绩上看，大家确实有称呼我为学霸。但

是，我认为人生的路还很长，还需要去不断

学习和探索。

●问：如何做到在精力有限的情况下，

保持各科成绩的优秀？

●王奕文：小学和初中的9年基础教育

为我的各科学习打下了良好基础。在该阶

段，我重视每个学科，一步步稳扎稳打，到了

高中就没有特别突出的短板。其次，高中学

习阶段，我在学习上有时间上的侧重和科目

的选择。我会明确自身学习的长板和短板，

了解各学科提分空间。对于我来说，语文、

数学、外语分数的重要性大于选考分数。我

就会根据自己的学科特点，制定学习计划。

比如我会花更多的时间在语文、数学、外语

上。而选考，我则更着重化学的巩固，以及

物理和数学的兼顾。

●问：很多人说，语文学习注重基础，要

多看书，多注重平时的积累，你们同意这种

说法吗？

●虞子杨：我非常同意这种说法。因为

不管是复习阶段还是学习阶段，语文和英语

都需要平时的日积月累。在高考层面来说，

需要对语文进行一个字词、作文素材、考点、

题型的积累。如果平时不做的话，考场上可

能会出现脑袋空白，想不到东西等情况。

●问：你平时有保持阅读的习惯吗？

●蒋劭辰：高三这个阶段我其实阅读比

较少。但我认为阅读是必要的。阅读能够

帮助我们摆脱内耗，带领我们看到世界的另

一面。我高中读了一本书，叫《福克纳短篇

小说集》，我感觉这对高考提升语文成绩是

有所帮助的。同时，阅读能够帮助我们培养

文学的鉴赏能力。

●问：阅读这种能力是天生的，还是后

天培养的？是有父母引导吗？

●王奕文：我认为两者都有。小时候我

会挑选自己感兴趣的书籍去阅读，培养对阅

读的热爱。长大后，我会走出舒适区，不会

只读感兴趣的书籍，还会选择对学业有帮助

的书籍阅读。

●问：你们平时比较喜欢哪种类型的书

籍？能否推荐下书籍？

●3位学霸推荐的书单：《小王子》《奇幻

少年漂流记》、乔治·奥威尔的《一九八四》、穆

勒的《功利主义》以及《共产党宣言》《资本论》

《福克纳短篇小说集》等。

●问：高考学科应该如何选择？

●王奕文：选科要综合起来看待。兴趣

是最好的老师，它能让你在学习中更有动

力。但你也要注意扬长避短。毕竟选科会

决定你日后的就业方向以及读哪所大学。

●问：如何兼顾自己的学习和兴趣爱

好，并分配时间？

●王奕文：这是一个讲究“专注力”的问

题。不管做任何事都要专心去做，这能提高

效率。至于如何平衡学习和课外活动的时

间，我会制作一份时间表来进行合理的分配，

并遵照它来完成每天的各项计划。同时，我

也会保持自制力，要求自己在规定的时间内

完成各项事务，不受外界事物的干扰。

●问：如何保证学习效率、分配学习时间？

●蒋劭辰：基本上是按照学校的安排

来。学校本身就有晚自习和课余时间，我基

本就在规定的时间内完成相应的事情。该

学习时就学习，该玩时就玩。

●问：如何保障注意力的专注？

虞子杨：这需要培养一个抗干扰能力。

要有一个强大的精神内核。要树立清晰的

目标，让自己去达成这个目标。这是一个拼

搏的过程。

●问：如何进行考前复习计划的时间安排？

●王奕文：考前我会将各个复习的科目

及内容罗列出来，并制定成复习计划表，避

免遗漏。同时也有顺序的复习。其中，我会

对复习内容和资料进行分类，如背诵型、记

忆型、理解型等。像数学，就是理解型，考前

看下错题，短时间内不会忘记。语文则是需

要记忆。政治、历史就需要背诵，考试前几

周就会开始。

●问：如何去调整考试前、考试中的心态？

●蒋劭辰：考前，我会理性地分析自己，

研究考点和知识点，进而查漏补缺。考中，

就考一门扔一门，振奋精神，去面对接下来

的考试。

●问：你们平时会刷题吗？如何刷题？

●蒋劭辰：刷题是必要的。平时训练，

一方面能提高自身的熟练度，保持手感；另

一方面也能够熟悉题型，进而在考试时能够

更快地找到解题思路。长板和短板学科，我

都会刷题，尤其会根据题型来刷题。

访谈会现场视频连线张楚衣，请她向在
场的学生、家长分享她的备考经验。

●张楚衣：我将从宏观的角度分享我的

学习心得。一是分而治之，逐个击破。会刷

题但不是乱刷。首先分析学科的薄弱知识板

块，集中刷题。进而总结出该知识板块的所

有题型以及应对的答题方法。比如练语文，

找10份权威试卷的阅读题，将自己的答案和

参考答案进行仔细比对，总结各类题型的答

题思路和出题角度。随后，与老师提供的答

题技巧相结合，形成自己的答题技巧。二是

摒除杂念，心无旁骛。给自己营造简单的学

习环境，不要有太多的打扰因素。三是善于

分析，巧用策略。找到特别适合自己的考试

策略。后期，我是采取倒序去书写答卷的。

●问：暑假“7升8”需要做哪些准备？

●虞子杨：提前将初三及高中的知识进

行学习。其中高中物理和数学可以选择稍

难的题型进行演练。

●问：兴趣爱好会给你们的学习带来好

处吗？

●王奕文：我高中是舞蹈队的。我感觉

舞蹈能够锻炼身体，提高身体素质，身体是

学习的基本。同时，兴趣爱好能够放松心

情，让我在学习之余享受生活，带来快乐。

●问：你们觉得瑞安的基础教育给你们

带来了哪些帮助？

●王奕文：瑞安这边的学习氛围非常

好。我从小在这样的环境中长大，培养了我

良好的学习习惯，打下了非常好的基础。

●虞子杨：我感觉小学和初中老师给我

打下了良好的基础。后续，我在高中时能够

非常快地适应，去厚积薄发。

●蒋劭辰：小学和初中老师对我的人格

成长起到引领作用，帮助我逐渐走向成熟。

学习方面，高中老师的教学水平高超且用

心，能迅速提升我的知识水平。

现场连线瑞安籍著名教育专家陈钱林
老师。

●问：家长有没有比“唠叨”更有用的办

法呢？

●陈钱林：父母与孩子聊天比唠叨更有

用。这能够让孩子感受到温暖和关爱，引导

孩子成长。对于孩子来说，唠叨过度会让其

感到厌烦，尤其是青春期的孩子，容易产生

反抗心理。家庭教育其实应该要讲究时间、

场合和适当的要求。

家庭教育中，最好的教育方法是平等对

话，而不是父母的一味灌输。我在孩子小的

时候，说得最多的两句话是：“孩子你说呢？”

“就照你说的办”。这能积极引导孩子，而不

是一味地强制反对、讲道理。

●问：如何把握尊重孩子的“度”？

●陈钱林：尊重孩子的个体差异，尊重孩

子的人格。教育的基本准则是，尊重与要求

相结合，表扬与批评相结合。当父母发现孩

子有问题时，应当多跟孩子聊天，引导孩子提

出改进的目标。家庭教育就是，尽可能多去

尊重孩子，尽可能恰当地去要求孩子。

●问：孩子学习应该营造怎样的家庭氛

围呢？

●陈钱林：家庭环境会对孩子产生重要

影响。如果能够营造尊重有爱的家庭氛围，

那么孩子的精神动力会充足，让孩子的精神

状态舒展开来，这有利于孩子的学习。

如何让家庭教育充满学习氛围，我认

为，首先家长要不断地去鼓励孩子，去称赞

他的努力和进步。其次，家庭要营造阅读氛

围，我是十分提倡亲子阅读的。青春期的孩

子，能够从名人传记中，感受先辈的激励作

用，遇到挫折能够爬起来。

●问：瑞安的基础教育对孩子有哪些积

极影响和帮助呢？

●陈钱林：我认为，瑞安的基础教育做

得相当不错。我曾经在瑞安教育局工作了

10年，在瑞安做了10年校长，也当了5年老

师，在温州市区、杭州、广州等地都做过校

长。相比较而言，我认为，瑞安优质学校的

综合实力并不弱于各大城市。瑞安学子基

础扎实，知识水平高超。各所学校不仅能够

帮助学子扎实学习基础，还能够培养孩子人

格成长。瑞安频出高考学霸便能够进一步

证明，瑞安的基础教育水平已经位列全省前

列，我为瑞安出色的教育成果感到自豪。

●问：家教具体是指哪些方面？

●陈钱林：家教就是家庭教育。我认

为，家庭教育最核心的思想是自律、自学、自

立。自律是一种习惯。小学阶段，要狠抓习

惯，培养孩子的学习能力。高中，要引导孩

子获得自学能力，进行自我规划。青春期开

始之后，要引导孩子自我激励，形成自律。

自律习惯到一定程度，就会形成自制力。

●问：如何看待“学渣”这个词语？

●陈钱林：我认为不好。这是对孩子的

不尊重。学习是个综合的系统，遗传基因和

习惯是基础，动力是决定因素，方法产生重

要影响。动力，决定命运。而精神是动力，

分为外驱力跟内驱力。内驱力就是精神力

量。一个人只要精神强大，志向远大，不怕

挫折，勤奋好学，付诸行动，成绩肯定会越来

越好。学习不是短跑，是马拉松，是看谁能

够持之以恒。

（记者 项依晴 整理）

陈钱林，瑞安籍知名
教育专家，温州市首届教
育名家、浙江省第八届督
学、长三角第七届最具影
响力校长。曾出版《家教
对了，孩子就一定行！》
《看见孩子的宇宙》等与
家庭教育相关书籍。

王奕文，小学就读
于第二实验小学，初中
就读于安阳实验中学，
2024 届 高 考 总 分
726分，毕业于宁波镇
海中学，即将就读北京
大学人工智能专业。

虞子杨，小学就读
于滨江小学，初中就读
于滨江中学，2020届
高考总分721分，毕业
于温州中学，目前就读
于清华大学计算机和
金融专业。

蒋劭辰，小学与
初中均就读于集云
实验学校，2024 届
高考总分710分，毕
业于瑞安中学，即将
就读清华大学自动
化专业。

干货满满！值得广大学生、家长收藏
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“我们要尊重孩子的差异性，要

平等地对待孩子，与孩子平等对

话。”访谈会现场，主持人连线我市

著名教育专家陈钱林老师，向他求

教如何尊重教育、尊重学生的身心

发展，以及网友提问的“来自父母的

唠叨该如何面对”等问题。

针对网友提问的“唠叨”话题，陈

钱林直接明了地表示，要适当，教育孩

子要把握好“度”。他说：“孩子的教

育，遗传是基础，教育起决定作用，环

境产生重要影响。”家庭教育中，家长

要尽可能多地去尊重孩子，尽可能恰

当地去要求孩子，对孩子要将尊重与

要求、表扬与批评相结合。

陈钱林认为：“学习不是短跑，

而是马拉松，看谁能够持之以恒。”

他表示，学习精神分为外驱力跟内

驱力，内驱力意味着人要有强大的

精神内核，需要自我激励，需要自

律，需要有远大的志向，而这终将陪

伴你走得越来越远。

在连线的尾声，陈钱林高度肯

定了瑞安的基础教育。他表示，瑞

安的教育水平拔尖，学生水平高超，

学校的优质教育综合实力并不落后

于杭州、广州等各大城市。他说，瑞

安学子在高考中接连取得高分，这

证明瑞安基础教育水平位列全省前

列。“我为瑞安出色的教育成果感到

自豪。”陈钱林说。

活动的最后，现场还进行了疑

问解答互动环节。场下的家长和学

生纷纷举手向三位学霸提出自己在

学习过程中遇到的难点问题，学霸

们针对观众提出的每一个问题都作

出了详细的解答。

访谈会在学霸的祝福语中迎来

了尾声，获得学生和家长的一致好

评。会后，学生、家长热情不减，他

们将三位学子团团围住，寻求签名

并合影留念。

一个孩子，一把钥匙，对应“一把锁”
家庭教育重点在“自律、自学、自立”

关注今日瑞安微信公众号
观看并下载访谈会视频

访谈会现场

观众提问

访谈会实录访谈会实录（（摘选摘选））


