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高考成绩：文科614分
毕业学校：市一中
录取院校：复旦大学

我不喜欢熬夜看书，注重在有限的时
间里来提高学习效率。一、课堂效率：信
任老师，跟着老师的节奏，做到脑动、眼
动、手动、口动；上课感到困的时候，站在
教室后面听讲，给自己提神。二、自习课
效率：拿一张纸将自习课要完成的任务写
下来，制定一个明确的目标，逐一完成。
三、模拟考效率：将眼光放在高考上，认真
对待，以平常心对待模拟考的成绩。四、
课余效率：把握课间、饭前、饭后这些边角
时间，背背单词，练练字；睡前可以像放映
电影一样将一天所学的知识在脑海中过
一遍来加深印象。

建议大家把目标定在比自己现有能
力更高的一个水平上，实现它后再给自己
确立一个更高的目标。我在刚进高中的
时候目标是郑州大学，高一暑假的时候去
了一趟北京大学，从此便下决心要上北
大。直到现在，我的目标仍是北大。

冯莞茹：好书给我勇气
高考成绩：文科584分
毕业学校：市一中
录取院校：北京师范大学

刚进学校的创新实验班时，看到身边
的同学都很优秀，我曾一度陷入压抑、烦
躁的情绪中，导致成绩下滑，是路遥的《人
生》激励了我。于是我认识到心态平和的
重要性，建议学弟学妹们在学习遇到挫折
或是心情失落时，阅读一本好书，明白现
在经历的挫折都不算什么，然后重新积极
地投入学习当中。

马晓蕾：广泛阅读积累
高考成绩：文科585分
毕业学校：市一中
录取院校：中山大学

广泛阅读是我的学习“宝典”，平时
的积累对于文科的学习很重要。我给同
学们推荐几本书，如《资治通鉴》《人间词
话》《全球通史》《明朝那些事儿》等。这些
书我都读过，读这些书看似是无用之功，
短期内很难看到效果，但是经过长时间的
积累，自身的理解能力和语言能力都会有
很大的提高。

邱业峰：做时间的主人
高考成绩：文科592分
毕业学校：市一中
录取院校：中央财经大学

“优于别人并不高贵，真正的高贵是
优于过去的自己”是我的座右铭。从初中
开始我就是个“时间狂魔”，什么时候做什
么事都安排得满满的。后来，我发现有时
自己在规定时间内完成不了任务，常常会
陷入不知道该继续这项任务还是执行下
个安排的迷茫中。懂得安排时间固然重
要，但要针对自己的实际情况，合理安
排。对于弱势学科，可以多花一些时间去
攻克，不要一味追求科科均分。

杨春瑜：学会激励自己
高考成绩：文科605
毕业学校：市一中
录取院校：中国人民大学

“当你明确了自己的方向，世界都会
为你让路”是我经常拿来激励自己的一句
话。成功需要坚持，但是在高三那种紧张
的学习压力中要坚持下来的确不容易，所
以一定要学会激励自己。我们班上有的
同学把自己目标大学的校徽贴在桌子上
激励自己，有的用自己崇拜的人物激励自
己。还有一个特别有意思的同学，把一个
坏掉的苹果装在袋子里，并在袋子上贴了
一张纸，上面写着“不学习，就腐烂”，每当
自己泄气时就用那个苹果来激励自己。

（本报实习生 沈振乐 记者 王春霞）

宋世超：提高学习效率

□本报记者 张静

高考成绩：理科688分
毕业学校：市一中
录取院校：清华大学

语文是我的弱势学科，但今
年高考我的语文成绩是128分，
对这个成绩我非常满意。

语文考试有诗歌鉴赏的题
目，诗歌中有一种手法是渲染，
可是渲染明明是国画的手法，在

诗歌中表现画境，可我就是感觉
不出来，作文也不好，被老师称
为跑题大王。

到了高三，情急之下我拿着
试卷去问语文老师自己是否还
有救。在老师的帮助下，我意识
到见多才能识广。别的同学埋
身理科题海时，我给自己规定每
两天做一套语文试卷。通过大
量做题我总结出来，凡是出现渲
染，诗歌中都有写景的句子。语
文需要手感，好成绩是做题练出

来的，没有别的好方法。
对待弱势学科，方法及心态

是很重要的：一定要重视做题，
各科都一样，学习要讲究效率，
利用好有限的时间才能做更多
的事情；不挑灯夜战，保持对学
习的兴趣，利用课间积极调整，
提高学习专注度；一定要付出行
动，有付出才有收获。

高三的学习生活无疑是最
紧张的，好在心中有大学梦在指
引，因为有梦想，所有的苦都愿

意吃。建议学弟学妹们有时间
的话去自己理想的大学看看，这
样再回来学习时浑身就会充满
力量。

高中的理科要难一些，不过
初中的知识掌握扎实就会有优
势。要找到学习的节奏，多做技
术层面的分析，发现问题及时解
决。理科就是要掌握规律，和解
密游戏一样，尝试理解公式，用
数学和物理的规律做题，把做题
当成解决问题。

王泊覃：梦想让人充满力量

□本报记者 杨岸萌

高考成绩：理科658分
毕业学校：市一中
录取院校：中国科学技术大学

我的数学成绩一直很好，但
有弱势学科——生物，仅这一科
就把总成绩拉了下来。在保证
完成其他科目学习任务的前提
下，我抽出更多的时间学生物：

重新翻看课本，背诵知识点，别
人做一套卷子我做两套，遇到问
题追根究底查答案，生物成绩在
高考前得到了很好的提升。

关于最拿手的数学，秘诀是
“数学题有很多是可以把握的简
单题型”。数学卷子一般是最后
一道大题比较难，除去这道大
题，其他题目的分数在 125-130
分之间，如果这部分能保证90%
的正确率，成绩就可以上 110

分。提高数学成绩的关键在于
提高这些小题的正确率，办法就
是多做题、吃透题、有耐心。

进入高三后都会焦虑、紧
张，一定要早早调整好心态，否
则肯定会影响高考成绩。高考
过后，经常会听说有的同学因为
考前生病、休息不好，导致高考
没有发挥好，所以从你感觉有压
力开始，就要想办法调整。

如何缓解压力？可以干一

些自己感兴趣的事，比如学烦了
学累了去打打篮球，放松后再回
来学习，关键是找到适合自己的
办法。还可以找老师、同学聊
天。

高三成绩起起落落很正常，
要看得淡一点。考砸了，不妨放
肆一点，嚣张一点，狂妄一点，以
此来激发斗志；考好了，不妨收
敛一点，谦虚一点，淡定一点，以
此来学会沉稳。

刘泽蓬：早早调整好心态

□本报记者 肖静

高考成绩：理科677分
毕业学校：市一中
录取院校：上海交通大学

不要一味跟着老师的复习
节奏，要针对自己的弱项练习。
因为每一位老师都希望学生在
自己所教学科成绩优异，但显而
易见的是，针对短板提升成绩效

果会更显著。
语文、英语难以短期突击提

升，平时除了在早读时按要求背
诵课文外，还应该背诵一些万能
型优美句子，可以用笔记本随身
携带或使用便利贴粘在桌面上，
时刻复习，用以提高作文水平。

数理化学科成绩提升没有
捷径，只有“刷题”。曾有人问老
师为何练了二三十道习题还是
做题不顺，老师回答：题量太少，

要做八九十道甚至100多道才能
掌握。有些人觉得自己已够努
力了，其实这只是自我感觉。

几个学习技巧：笔记是给自
己看的，无须刻意要求字迹工
整；最好从高一起开始练字，不
然高考会吃卷面分的亏；知识框
架、小专题等笔记最好记录在书
上，这样保存时间长且便于复
习；错题本确实效果显著。

熬夜学习做法不可取，最晚

应在11点前睡觉，睡前可将当天
学习的内容大致回忆一遍。

两个睡眠调整方法：一是早
上瞌睡时提醒自己“我不瞌睡”，
几次后逐渐头脑清醒；二是失眠
时不要看表，否则增加压力导致
恶性循环，影响第二天上课。

若觉得上课在浪费时间，可
自行大量“刷题”。若自己发现
做题速度慢，可先从课本里找出

“母题”研究透彻，再大量“刷题”。

秦秀文：数理化只有“刷题”

□本报记者 高红侠

高考成绩：理科674
毕业学校：市一中
录取院校：上海交通大学

说起学习，不得不提我的初
中同桌——今年高考，在广东上
高中的他被香港中文大学录取。

在上初中时，我们成绩不相
上下，但他沉稳、不知疲倦的学

习态度让我很佩服。那时我在
学校能投入学习，一出校门立刻
就放松了。有一次我们俩聊天，
我好奇地问他“常胜秘密”，他
说，把学习看作生活的一部分，
就不感到累了。

从此以后，我经常拿同桌的
这句话激励自己。渐渐地，我也
学会了这种对待学习的态度。

高一、高二时，我的成绩一
直比较靠前，经常在全年级排名

二三十名。在高三下半学期，稍
稍放松的我在两次模拟考试中
成绩一下滑到全年级 70 多名，
我很吃惊，因为之前成绩一直很
稳定。但我没有气馁，静下心来
总结经验、查找不足，并找老师
沟通。通过不懈努力，成绩又回
到了之前的水平。

与其他同学整理错题本不
同的是，我对于错题区别对待：
粗心大意做错的题，不整理，只

是提醒自己下次不能出错；对于
解题思路或方法出错的题，会向
别的同学学习，重点整理，多次
强化记忆。另外，每天制订学习
计划，从不偏科。

我喜欢打篮球，高中的生
活、学习都很紧张，我常常利用
体育课、大扫除和自由活动时间
打篮球；每天晚自习后都要约上
同学在操场上跑上两三圈，边跑
边聊。

辛海林：把学习当作生活的一部分

交流会后，“学霸”们（右侧）被“围堵”，学生及家长面对面请教。本报记者 张鹏 摄

“学霸”来袭“秘籍”拿去


