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我是孙一洋，目

前就读于北京理工大

学化学与化工学院制

药工程专业。

作为学长，也是

作为亲身经历过高考

的人，我有一些心得

体会想与 2020届高考

生分享，希望可以帮

助考生在未来学得踏

实、过得愉快、考得顺

利，超越自己！

我毕业于北京市八一

学校，高三时恰逢新冠疫

情来袭，于是就有了半学

年 居 家 备 考 的 经 历 。 在

2022 年高考来临前夕，身

为高三生的你们也不得不

因为疫情而居家备考，我

以过来人的身份和大家做

如下分享：

在家认真听网课与在

校期间认真听讲需要同样

的态度。如果考生上网课

觉得累，容易烦躁，可以适

当减轻课后的学习强度，

保 持 头 脑 清 醒 ，提 高 效

率。上网课时，老师几乎

看不到学生的状态，考生

因此选择放纵自己还是更

灵活地学习，完全凭自觉，

这时自律就十分重要。

周末的整块时间建议

考生用来突破瓶颈而不是

保持手感。因为平时各科

已经在持续不断地进行大

量练习了，周末大块时间

可以尝试解决压轴题，给

自己提高难度。基础比较

薄弱的同学还是要重点巩

固基础，高考最怕简单题

失误，难题的得分是锦上

添花。

安排合理的话，最后

这 段 备 考 时 间 还 可 以 上

一 个 台 阶 。 但 考 生 不 要

急于求成，更不要患得患

失，其间可以适度考虑志

愿选择的事，如果已有确

切 的 目 标 就 再 好 不 过 。

人 无 法 预 知 还 未 到 来 的

事情，即使做了很完备的

规划，不尽如人意的事也

时常发生，所以在这段时

间，考生不用因志愿填报

而过于焦虑。

我认为总结对学习来

讲十分重要。笔记和错题

整理都是比较常见的总结

形式。但总结零碎的知识

点和完整的知识体系完全

不同；照着抄一遍和根据

自己的理解背默一遍完全

不同；只整理框架和细节

满满也完全不同。只要效

果达到了就是好的总结方

式，不论是体现在脑中还

是在笔头上。我高中时没

有记笔记的习惯，但会在

脑中整理复盘，强化记忆，

进行更加深入的思考。

考生要有一套属于自

己的学习方法，虽不一定

符 合 常 规 ，但 要 行 之 有

效。考生要坚持自己的学

习节奏和方式，不要被别

人带偏了。学习方法没有

对错，只有适合与不适合，

所以在这方面，考生完全

可以听从自己的内心。

对 于 大 多 数 考 生 而

言 ，相 信 老 师 就 好 。 他

们 对 高 考 很 有 经 验 ，跟

着 老 师 的 节 奏 ，认 真 完

成 每 项 学 习 任 务 ，就 不

会有大问题。

高三是人生中不可复

刻的宝贵经历刻的宝贵经历。。高考虽无高考虽无

法决定人生法决定人生，，但能为人生但能为人生

创造不同的可能性创造不同的可能性。。

用周末时间

突破瓶颈
北京建筑大学建筑学院

2020级建筑实验班学生 吕婧文

高三下学期 我这样度过
北京理工大学2019级本科生 孙一洋

高三下学期也是压力最大

的一个学期。压力可能来自家

人、朋友，而对我来说，压力更多

是源于自己心中那股一定要考

好的劲儿。

适当的压力是学习的动力。

我有过一段时间，无论如何都考

不好，怎么做怎么错。我找到老

师探讨这个问题，老师告诉我，

“学习都会有那么一个时期，这段

时间你也别太较真，该休息就休

息，过了这段时间就好了。”经过

亲身体验，我发觉老师说得对，劳

逸结合更有助于学习效率。

每个人的放松方式不同，对

于我来说看综艺、听相声能让自

己快乐。在学习疲惫之余更高效

率地放松自己，才能以更好的情

绪迎接之后的学习。

每个人在高三下学期都会

给自己制定一个目标，也许是

考上某所大学，或是考到多少

分以上。就个人而言，我偏向

于先营造一个相对轻松的心态

面对高考。

高三时，受老师们的影响，我

特别想成为一名老师，于是就将

目标定在了一所力所能及的师范

院校，这样压力立刻就小了很

多。我不再胡思乱想，而可以一

门心思好好学习。

除 此 之 外 ，我 还 想 分 享 一

句话：“到了这个时候，考生不

要纠结这个地方扣了几分，而

更需要考虑这个地方反映了自

己哪里掌握得不够好，哪里有

漏洞。”补着补着，这些漏洞就

都被补齐了。

我们不用比谁厉害，只要每

天比昨天的自己厉害一点就好。

愿考生以梦为马，不负韶华，考试

成功。

调整心态 轻松面对

在高三下学期的时光中，陪

伴我最多的就是老师和同学们。

每一位老师都特别认真负

责，当我有任何生活或者学习上

的问题主动找到老师时，无论何

时，他们都能倾听我的烦恼，解决

我的困惑。在我考试成绩不理

想，找到老师询问如何提高时，老

师会帮我分析原因，并帮我找一

些针对性的练习；当我遇到困难

不知如何是好时，老师会根据我

的思路找到问题所在，给予正确

讲解。师生情是我在高三下学期

的重要收获。所以勇敢地向老师

寻求帮助吧，在高三备考的路上，

老师的陪伴会让你充满信心。

我们拥有的梦想不同，但是

可以一起为了梦想而努力。高三

下学期，很多同学都是我的“小老

师”，他们会分享笔记，解答我的

问题，安慰我的情绪。很多同学

也都是彼此的“加油站”，我们会

一起讨论一道思考题，一起吐槽

压力有点大，一起分享好玩的事

情，一起努力冲刺。找到你的朋

友，在高三备考的路上，朋友会让

你更有勇气面对困难。

收获情谊 结伴而行

我在高三下学期面临的问题

是，学过的知识点太多，自己虽也

复习过好几轮了，但还是感觉心

里不踏实。每次试卷发下来，总

是会有各种错误。

老师告诉我，“没有马虎，只

有基础知识掌握不牢固，运用不

熟练。某些题不会出错是因为你

心中对它已经熟悉至极。每道题

都反映了一个基础知识点，所以

只要基础知识掌握好了，一切就

都没问题了！”

于是，针对错题我会先找到

相应的基础知识，仔细复习后，运

用“题海战术”巩固熟悉感。每个

同学增加熟悉感的方式是不同的，

但目的都是将这个基础知识掌握，

也让自己学得更踏实。高三已经

做过那么多试题，基础知识大多也

都覆盖了一遍。每找到一个问题

并解决它，离胜利就又近了一步。

时间管理对于高三生很重

要。我几乎每周末都会制定下一

周的计划，并具体到每一天。周

中我会将各个科目的复习穿插进

行，利用碎片化时间背诵，利用整

块时间做题，模拟高考的环境及

节奏。周末我会对一周的考题进

行总结回顾，用手机相册当错题

本，弥补基础知识上的漏洞。当

然所有的安排都要量力而行，考

生切忌安排过多内容，导致完成

不了，反而得不偿失。如遇突发

情况，导致自己未能按照计划进

行，我会在可接受范围内修改计

划，不会硬着头皮强迫自己。

重视基础 掌控时间




