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距 离 2022 年 高 考 还

有不足 3 个月。高考拼的

既是能力，又是心态。高

考要准备得好，更要发挥

得好。因此，我主要从学

习 方 法 和 心 态 调 整 两 个

方面谈谈我的备考经验，

希望能对考生有所帮助。

我 是 2020 年 北 京 新

高考改革的第一届考生，

选 科 是 物 理 、化 学 、政

治。在“六选三”的情况

下，考生三门选科的总分

相差通常不会很大，但另

外 三 门 主 科 的 成 绩 很 容

易拉开差距，甚至一门主

科 就 能 拉 开 三 门 选 科 的

分数。因此，考生要摆正

态度，尽量保证自己的三

门主科不偏科，特别是语

文、英语这种需要大量积

累的科目，不要寄希望在

自己的选科上，在主科上

拉 开 的 差 距 很 难 在 选 科

中追回来。

从 3 月底到正式高考

的这段时间里，考生会进

行“一模”“二模”等一系

列考试，这是一个大量做

题 和 查 漏 补 缺 的 阶 段 。

每场考试结束后，考生不

能 只 看 自 己 答 对 了 多 少

题，拿到了多少分，更要

重 视 错 题 。 高 考 之 前 的

错 题 可 谓 是 一 笔 宝 贵 财

富，你可以从中发现自己

的知识漏洞，更有针对性

地 进 行 复 习 。 因 此 要 认

真 分 析 每 一 道 错 题 的 考

点、正确答案以及自己的

错 误 原 因 ，做 好 改 错 工

作，争取在高考时不再犯

类似的错误。

高 考 题 目 越 来 越 灵

活，但万变不离其宗，平

时 做 题 时 见 到 的 题 型 或

者题目情景越多，考试时

就 越 容 易 抓 住 题 目 的 本

质。拿政治科目为例，精

准 记 忆 知 识 点 是 基 础 。

考生要注重回归教材，把

教 材 中 的 知 识 点 烂 熟 于

心，这样即使是一些很新

颖的设问，也可以正确把

握考点，确定知识范围，

搭 好 基 本 框 架 。 在 打 好

基础的前提下，可以总结

出 一 些 没 有 在 书 本 上 出

现，但经常在答案中出现

的时政语句，做好积累。

我 高 三 的 时 候 关 注 了 人

民 日 报 评 论 的 微 信 公 众

号，每天会抽出一些时间

阅读时评，这样既能关注

社会热点，也能为语文写

作积累不少素材，可谓一

举两得。

在 高 考 时 保 持 好 心

态 十 分 重 要 。 平 时 准 备

得更充分一些，考试时的

紧 张 焦 虑 就 会 更 少 一

些 。 无 论 是 平 时 课 堂 上

的小测，还是全区统一的

模 拟 考 试 ，都 要 端 正 态

度，把平时的每一次考试

都 当 成 高 考 来 对 待 。 这

样，等到真正高考时，你

也可以把 它 当 成 一 次 模

拟考试，使自己的心态更

加平稳，答题时更加得心

应 手 。 备 考 期 间 ，要 正

确 认 识 自 己 的 能 力 ，可

以 定 下 合 理 的 目 标 分 数

或 者 目 标 院 校 来 激 励 自

己，但切记不要定过高的

目标，以免给自己带来过

大压力。

在考场上，遇到不会

做的题目不要慌，可以暂

时跳过，不要在一道题上

花费过多时间，可以等做

完 其 他 题 目 之 后 再 回 过

头 来 看 。 面 对 模 拟 考 试

中见过的题，要给自己积

极的心理暗示，回想一下

曾经的思路，找到共通之

处 。 如 果 遇 到 实 在 不 会

做 的 ，就 不 要 浪 费 时 间

了，可以去检查一下其他

题目，力争把自己会做的

题 目 的 分 数 完 全 拿 到 。

如 果 整 套 试 卷 比 平 时 模

拟考试时难度大，要稳住

心 态 ，绝 对 不 能 自 暴 自

弃 ；如 果 试 卷 整 体 很 简

单，也绝不能大意。要相

信一句俗语：“题难，我难

人亦难，我不畏难；题易，

我易人亦易，我不大意。”

高考时，考完一科就

要放下一科，不要过分纠

结 上 一 科 考 试 中 自 己 的

答 题 情 况 。 要 抓 紧 进 行

下一个科目的复习，把自

己 从 上 一 科 考 试 的 思 维

模式中解放出来，专心准

备接下来的考试。3 至 4

天的新高考，战线确实更

长，这期间要保持好自己

的考试状态，尽可能不去

想考完试放松的安排，避

免 最 后 一 天 心 理 上 出 现

浮 躁 或 懈 怠 。 最 好 能 保

持自己平时的生活节奏，

不 必 让 自 己 的 睡 眠 时 间

过早或者饮食过于丰盛。

希 望 以 上 的 分 享 可

以 带 给 考 生 一 些 启 发 。

祝愿考生都能金榜题名，

考入自己的理想院校，我

在 北 京 理 工 大 学 等 着 考

生的好消息。

能力+心态=成功
北京理工大学学生 赵宸煊
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我的高中就读于北京市第

三十五中学，是一个漂亮又温

暖的地方。最近，我看到小区

中的玉兰开花了，也不禁联想

到三十五中那几棵玉兰树。

面对高考，我相信考生心

中都有紧张和焦虑。在最后

备考阶段，最重要的是放平心

态，跟着老师的脚步，踏踏实

实一步一步向前走。我的老

师常说“高三最后看的不是你

还能吸收多少知识，毕竟在高

三前半段，老师已经带领你们

通篇复习过所有知识了，最后

比的是谁的心态最稳定。”我

当时也会踌躇不前，会想万一

没 考 出 自 己 的 水 平 怎 么 办 ？

但当我脱离所处的环境来看，

发现当时真正该做的是写好

笔下的每一道题，做好每一套

卷子，弄懂每一道困扰已久的

题目，着眼于当下。当状态不

理想的时候要学会去调整，比

如 听 一 首 音 乐 ，对 着 窗 外 发

呆，或者趴桌上休息一下，放

松 有 助 于 下 一 段 时 间 的 专

注。午休时间于我而言十分

重要，哪怕只睡 10 分钟，下午

的听课质量也会有大幅度提

升。上课犯困怎么办？我的

同学会选择主动走到教室后

面站着听课，等自己清醒了再

回到座位上。高三生可以在

和老师商量好后，用一些应对

方法让自己清醒。

在学校，我们只管相信老

师。老师不会吝啬他的知识，

从来都是有求必应。课上紧

跟老师的思维，即使到了高三

的最后一两个星期也应该认

真听讲；课下有疑问要追着老

师问，问到完全弄明白为止。

我的高三班主任常说“当日事

当日毕”，不把疑问和任务留

到第二天，督促我们在当天解

决困惑和问题。

舒适的家更锻炼人的意志

力。高三生平时在学校上完晚

自习已经很晚了，回到家中就

像松了弦一样，紧张的心情一

下子就放松了下来。高三生可

以设定一个休息的时间，比如

回家的路上休息放松，到家后

就开始简单学习等，根据自己

的时间，规划好晚间的学习任

务。电子产品很容易干扰专

注力，如果自己实在克服不了

电子产品的诱惑，可以寻求父

母帮助。高三的最后阶段，没

有一点决心和意志力是不行

的，狠下心来舍弃一些东西，

也一定会得到一些回报。回

想在家里学习的时候，爸爸妈

妈 会 为 我 忙 前 忙 后 ，准 备 水

果、做饭、准备夜宵、接送我上

下学。我们应该时刻保持一

颗感恩的心，感谢爸爸妈妈为

我们做的一切。

周末的整块时间就是我们

查漏补缺的时间，找到弱项和

强项，寻找对我们来说提分最

快的科目，给自己一个清晰的

定位，也给自己设立一些小目

标。高三生可以从提分最快的

科目入手练习。我习惯在学习

前在纸上列出学习清单，并且

将这些学习任务进行排序（我

习惯先学习最困难的科目），然

后按照顺序来做，这样效率会

更高。还有一点是零碎时间的

利用。零碎时间往往适合背单

词或者古诗、古文，可以提前在

纸上写好今天要背的内容，揣

在兜里，随时拿出来就可以背。

高三带给我最大的感触

是，我需要时刻思考下一刻应

该做些什么，或者下一个 15 分

钟、下一个小时该怎么分配和

利用。我认为把每一分钟都计

划好并且脚踏实地的付诸实

践，就没有不能完成的任务、没

有不能攻克的难题。

以上这些都是我经历过高

三后所得的经验以及老师教的

学习方法。考生可以在压力大

的时候寻找一个抒发口，和老

师、家长聊聊天，缓解一下紧张

心情。

最后，希望考生都能好好

珍惜在高中的时光，珍惜身旁

的老师和挚友，度过最后不到

100天的时间。一直努力，一步

步迈向你的梦想，站到你所向往

的地方，然后不断地闪闪发光。

祝考生高三快乐且顺利！

高考加油！

时刻思考下一刻
首都经济贸易大学财政税务学院

资产评估（评估师）班学生 张子月

不知不觉，距离我的高考已经过去九个多月，但高
三生活场景仍历历在目。这一届高三生还有不到100
天也要走上他们的考场了。我很幸运能有机会以一个

“过来人”的身份，分享备考经验。
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