居家网课心理指导之培养自主学习的能力

亲爱的同学们，你们好！我是你们的心理老师。

居家学习，对大家的自律性和自主学习能力是很大的考验，往往刚开始的时候还可以做到按照要求自律，但是时间长了之后就难以坚持，对于这一点，我们可以怎么做呢？

一、制定学习计划，和拖延说再见。

由于线上教学的特殊性，老师只能通过屏幕和社交软件督促大家的学业，这使得有些同学对自己的要求有所松懈，作业等到“deadline”才动笔，拖延又拖延，拖延何其多？面对这种情况，首先要设定优先级。分清完成作业、生活事务的优先级，把所有事情分成重要且紧急、重要但不紧急、紧急但不重要和不紧急且不重要四类，依次完成。

其次要制定计划。及时关注老师发布的任务及作业，细化每天的任务清单或计划表，让目标变得可控，走出舒适区。

最后给自己定时。每天为不同的任务设定完成时间，让自己必须在规定的时间内完成任务，激发紧迫感。

二、学会分解目标，提高效能感。

心理学家曾经针对自我效能和儿童的学业成绩的关系，做过一项心理学的实验。研究的结果表明：儿童和家长的自我效能水平程度可以在一定的方面影响儿童的学习成绩。做事高效能的人做事情的时候会选择一些富有挑战性的任务，也可以有更强的信心面对困难，也愿意为之付出更多的努力解决问题。

网课学习正好给了我们发挥的空间，建议可以参照目标制定的智能（SMART）原则设定一个私人定制版的学习目标。依据SMART原则，好的计划或目标应具备下列五个要素：Specific 具体的、Measurable 可衡量的、Attainable 可达成的、Relevant 相关的、Time-bound 有时限的。每天实现一个小目标，成功的彼岸将离你越来越近，自我效能感得以提升，学习倦怠感将得以有效缓解。

上网课的过程不像在教室里跟随老师上课那样顺利，可能会遇到不懂的问题，这时候一定要及时记录下来，可以课后询问老师，跟老师要学习资料，了解重难点和知识框架；也可以找同学借学习笔记，向同学请教。

三、加强自律，保持健康规律的作息。

健康的作息和规律的生活，不仅有利于铸就健康的体魄，也有助于心理健康，是抵抗病毒感染的基础。保持健康睡眠节律，早睡早起。

个人的自律很重要，因为在家学习缺少老师的监督，很容易放松对自己的要求，变得懒散起来，因此大家更要提高自觉学习的能力，增强自己的自律性。大家要结合学校的安排，做好自己的学习生活计划。同时一旦进入学习状态，便全神贯注，不能边吃边学，边玩边学，更不能躺着学或看书。

四、避免诱惑，提升自控力。

1.排除干扰。居家学习的环境安逸，处处充满了干扰因素，客厅的电视声，美味的小零食，都极具诱惑力。但是面对这些干扰因素，我们要勇敢说：“不！”心理学研究指出，人的注意力分配是有限的，所以在网课学习时只需留下学习界面，关闭不需要的窗口，把书桌桌面整理干净，将对你具有诱惑性的无关物品拿出自己的房间；

2.提升自控力，可以保证高效的学习状态。斯坦福大学的心理课中讲到，‍‍我们要提升自己的自控力，有三个关键的问题，就是“我要做”，“我不要”和“我想要”，‍‍通过不断的自我对话，‍‍澄清内心真实的想法，不妨就这三个问题问问自己，‍‍激发出“我要做”的力量。

最后，祝愿大家遇见自律的自己。

