
本版稿件由杨永清整理 本版图片由高考学子提供

������姓名：李岩泽
录取院校：复旦大学
高考分数：692 分
学霸语录：从低谷中爬起，拍拍灰尘，我们的力

气越摔越足！
学霸心得：
一、高效学习：不比谁坐得久，比谁学得聪明。
教学相长，当“小老师”。 学完一章，合上书自己

讲讲，或者跟室友、朋友讲。 当你发现自己讲不清楚
的时候，就是没有真懂，要回去看。

小而精，优于大而空。学之前想好具体学什么，目
标越明确越好。比如是背会 20个单词？还是弄懂一个
公式？

找 “雌雄题 ”，举一反三 。 学透一个经典综合

题型 ， 把里面考的知识点吃透 ， 关键步骤在脑子
里罗列明白 ，这道 “雌题 ”你就掌握了 。 接下来是
自编 “雄题 ”，自改 “雌题 ”的题目条件 ，比如数字
变字母 、变换问法 ，再尝试解题 。 通过自编自问 ，
将知识融会贯通 ， 达到举一反三 、 以不变应万变
的效果 。

二、管好时间：不是当机器人，是让事情有着落。
每日计划不能少，定时自测更有效，碎片时间不

浪费，回头看看不心慌。 头天晚上罗列计划，分清主
次和轻重缓急；给任务框定时间，以考试标准要求自
己，防止拖延。

三、心态调整：如何从泥潭中爬起。
难题卡壳就冷静地拆解步骤， 难以突破时就大

大方方地找帮手，考砸了就耐心复盘找问题。
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优秀学子授秘籍 榜样力量助成才
———高考优秀学子分享高效学习经验摘要

人生是旷野，而非轨道
������姓名：徐钰程

录取院校：清华大学
高考分数：706 分
学霸语录：人生的意义不在于考上什么大学，而

在于在有限的人生里创造多少价值、 收获多少宝贵
的经历。

学霸心得：
学习的路上，挫折在所难免。 看错题、算错数，成

绩不理想……一次晚自习， 一道数学题做了一节课
仍毫无头绪， 压力爆发的我在教室里默默哭了一节
课。 后来，姐姐语重心长地跟我谈心：“人生的意义不
在于考上什么大学， 而在于在有限的人生里创造多
少价值、收获多少珍贵的经历。 毕竟，‘人生是旷野，
而非轨道’。 ”那一刻，我豁然开朗。 与其盯着一次次
考试的失利，不如放平心态，坦然接受成败。 面对不
理想的成绩，告诉自己“随它去吧”，不必焦虑，反思

总结如何做得更好，才是正解。
“工欲善其事，必先利其器”，我总结了三点方法：
重视课本。 研读数遍，夯实基础，构建知识体系，

后续学习事半功倍。 今年高考题目与课本关联度极
高，基础复习阶段认真读课本，力求将知识烂熟于心，
概念原话复述，面对基础题时就能胸有成竹。

重视笔记。 学习新课时抄录老师的板书，后续温
习时可以帮助构建知识体系， 考试前可以做学习思
维的复盘。

重视书写。 字迹潦草吃大亏，高二决心练好字。
暑假里，我报了练字班来苦练汉字，最终字体虽不惊
艳但也工整；在学校，英语书写也在老师的帮助下慢
慢变好。 遇到困难和短板，要不吝啬寻求外力协助，
主动找老师请教。

勇敢面对当下不如意的成绩， 反思总结如何做
得更好，才是突破困境、迈向成功的开始。

让每一分钟都有价值
������姓名：潘婷婷

录取院校：复旦大学
高考分数：696 分
学霸语录：学习并没有想象中艰难，将老师布置

的作业踏踏实实完成，认真过好每一天，做到日有所
成，就能超越很多人了。

学霸心得：
高效学习：让每一分钟都有价值。 我们可以对科

目进行交替学习，避免长时间学习一个科目。 上自习
课时，每一两节课就更换一个科目，保持思维活跃的
状态。 学到新东西时可以找同学主动“输出”，如果你
能讲明白就是真懂了，讲不明白就继续查漏补缺。

时间管理：做时间的主人。 每个人的时间是相同

的，关键在于如何分配。 我有两个妙招：每天优先解
决最困难的科目，把旺盛的精力留给难点，解决后再
学习其他科目就会一身轻松；利用优势学科“充电”，
攻克完难点后，再学习有兴趣又擅长的科目。

心态调整：给心灵松松绑。 要及时把烦恼说出
来，和朋友一起吐槽或者谈谈心。 定期放空自己，在
心情烦躁时或者压力巨大的考试间隙去发发呆、看
看风景，让紧张的大脑充分放松。

学习娱乐：张弛有度。 娱乐不是洪水猛兽，适当
放松会提高学习效率。 玩的时候好好玩，学的时候好
好学，两者互不打扰，每个人都应该探寻出最适合自
己的放松方法。

祝愿大家学得高效、玩得开心、活得精彩！

满怀激情投入每一天
������姓名：郑文卓

录取院校：上海交通大学
高考分数：693 分
学霸语录：以阳光的心态拥抱高中生活，满怀激

情投入每一天，用不懈的拼搏攻克难关，凭坚韧的毅
力一往无前。

学霸心得：
沉着平稳的心态，是一切的基石。 进入高三，面

对多重压力，必须要有一套调整心态的战术。 平时给
自己适度压力，和同学们和睦相处，不盲目制定目标
和攀比成绩，面对成绩的起伏，主动寻找漏洞，戒骄
戒躁。

时间管理能力，是让努力事半功倍的引擎。 建议

大家结合自身情况， 对学习任务进行优先级评估，列
一张计划表，按照计划有条不紊地学习；同时掌握学
习与娱乐的平衡，将两者划清界限，学习时心无旁骛、
全力以赴，休息时全身心放松，真正做到劳逸结合。

科学精准的学习方法，能为复习备考提升效能。
第一，针对性学习。 把更多时间花在薄弱点上，不机
械采用“题海战术”。第二，善做笔记，多看笔记。做笔
记时不求精致，但求精简，用自己能理解的描述或符
号去记录即可。 同时，笔记的价值在于反复回顾，我
们需要周期性地温习笔记，将笔记内容内化于心。 第
三，“便签法”记忆。 准备些小便签，我们可以把零碎
的知识记在上面，在零碎时间反复记忆，长期坚持效
果十分显著。

让过去的低谷变成身后的风景

徐钰程到大自然中放松自己。

玩自拍的潘婷婷。

郑文卓在母校门前留影。

专注学习的李岩泽。


