
翟珑杰

高三的生活有时

真的很辛苦。高三上

半年，我转学到了一所

新学校，为了上学方便

家人替我和别人合租

了一间房子，平时只有

我一个人独自生活、学

习，周末才回家。虽然

在一些人看来，这是高

中生应该经历的事情，

但每晚回到小屋，寂静

的环境下，我感受到的

不仅有高三的学业压

力 ，还 有 一 些 生 活 压

力 ，我 一 次 次 感 到 迷

茫，不知道我是该歇一

歇还是继续奋笔疾书。

我的新学校更注

重学生学习的主动性，

学习凭借的多是学生

的自觉。因为早晨的

学习状态更好，所以我

改变了原来的作息时

间。我每晚 9 点多睡

觉，凌晨 3 点半起床，

起 床 后 我 开 始 写 作

业。当时作业不是很

多，更多的是自己安排

学习任务。那时候我

酷爱数学和生物，所以

会用剩下的时间做一

套生物模拟卷和几道

数学大题，来激起我这

一天的活力，然后高高

兴兴去上学。如果时

间来得及，我会在听英

语听力之前把早上的

错题看一遍，这样有不

清楚的地方上午就可

以找老师解决。一个

小时的英语听力结束

后开始上课，课间找老

师问题、改题。不要觉

得这是一件没有意义

的事情，只有在反复出

错的过程中我们才能

有所改进。一背文科

题目我就会犯困，所以

我经常在午休的时候

背英语和政治，常常背

着背着就睡着了，但奇

怪的是，如果醒来后再

看一遍睡前背的，就会

背得很牢固。

因为在学校锻炼

很少，放学又很早，所

以我习惯放学后先去

健身房锻炼，虽然只有

一个小时，但健身可以

帮我减轻很多学习压

力，还有助睡眠。

晚饭前，我会把当

天学的所有知识都翻

一遍，饭后再重做一遍

当天的错题并进行分

类整理。为了保证早

上可以早起，我一般在

九点半左右上床开始

背语文，大概40分钟就

可以放下书睡觉了。

高三时间很紧，切

记不能沉迷于网络，游

戏、追剧、八卦、闲聊，

这些活动并不会让你

真正放松，反而会耽误

时间。在学习一科很

累的时候不妨换一科，

我常用的方法是一文

一理交错着学，每一科

都要控制好学习时间，

中间可以有 5 分钟的

休息时间，在这 5 分钟

里可以看向窗外放空

自己，尽量不使用电子

产品。

周末回家我会整

理每一科从头到尾的

知识点，然后思考它们

之间的联系，我一直觉

得只有这样做才能让

我 在 考 场 上 灵 活 应

用。学习之余我会出

去走一走放松一下，整

理这一周的情绪并为

下一周的学习加油打

气。放松的时候我总

喜欢想未来要做什么，

学什么专业，过什么样

的生活。我更喜欢忙

碌的生活，在忙碌中找

到自我，所以专业选的

是与审计、管理、会展

有关的。

高三下学期会比

较忙碌，但大家不能自

乱阵脚，一定要有自己

的学习节奏，找到最适

合自己的学习方式和

作息时间，节奏可以比

老师快但不能跟不上。

高考前几天，我总

是很担心考不到理想

成绩，担心发挥失常。

现在回过头来看，当时

心态应该放平和，因为

高三最珍贵的不是分

数，是在一次次跌倒后

继续前行的勇气。无

论结果如何，只要我们

全力以赴，就没有任何

遗憾。正如中国政法

大学罗翔老师所说，我

们只能做该做的事情，

并接受它的事与愿违。

高考，挑灯夜读，

各种滋味，冷暖自知，

全 力 以 赴 ，不 负 韶

华。又一个三年即将

尘 埃 落 定 。 所 以 ，放

手一搏吧。

我高中毕业于北京市中

关村中学，今年高考考入深圳

北理莫斯科大学数学专业。

高三是非常重要的学习阶段，

把握好高三的学习时间有助

于我们进行完美的高考冲刺，

取得可喜可贺的成绩，考入自

己理想的大学。但是有很多

同学在面对高三这个学习阶

段时却非常发愁，因为高三压

力大，学习知识繁琐，想要提

高成绩需要方法得当，在此我

将自己高三学习的一些经验

进行了总结并分享给大家。

高三上半学年的学习极

其重要，一轮复习是高中三年

中成绩大幅度提升的最后机

会。要抓紧上半学年的时间，

对之前的知识进行查漏补缺，

对整个知识框架进行一次系

统的升级。可以抽出时间把

高一高二的笔记再梳理一遍，

错题整理一下，把基础夯实，

然后就可以尝试进行一些提

高题、压轴题的训练。来到高

三下半学期，开学就是一模考

试，之后紧接着各种模拟考

试，这段时间主要以做题为

主，时间非常紧张。这时候应

该根据自己的水平选择题目

来练习，整理好错题以便复

习，不要再盯着难题去做，而

要回归课本，确保拿到该拿的

分。高三开学到一模前的这

一段时间是有可能大幅提升

成绩的。

高三复习最重要的不是

长时间而是高效率。在高三

生活中，比学习更难处理的

是心态，压力是伴随整个高

三生活的，它会降低我们的

学习效率。要时刻保持乐观

积极的心态，不要总是与别

人去比较，每个人的基础、能

力、方法不同，目标也不同，

一定要把握好自己的复习节

奏。同时要对自己的水平有

清晰的认知，尤其是在网课

学习阶段，一定要利用好每

一次考试，检验自己的水平，

了解自己所处的位置。根据

自 己 的 位 置 合 理 地 选 定 目

标，避免给自己徒增无谓的

压力。越临近高考，越要保

持平稳的心态，不要对成绩

有过多的幻想，避免给自己

制造压力，情绪失控、失眠都

是正常现象，没有必要对此

过分担心。

同时，体育锻炼一定不

能断。可以根据自己的爱好

坚持一两项体育活动，锻炼

半个小时就会有效果。通过

锻炼保持良好的身体素质，

为最后冲刺做好准备。最后

百天冲刺的时候熬夜早起、

作息不规律是必然的，没有

良好的身体素质就会很容易

生病，从而耽误复习时间，影

响复习效率。在进入百天冲

刺之后应尽量避免对抗性的

运动，比如篮球、足球等，避

免受伤影响上课以及自己的

心 态 。 锻 炼 以 有 氧 运 动 为

主，有能力的同学可以选择

慢跑、跳绳等。二十到三十

分钟是锻炼效果和时间的一

个平衡点，既足以达到锻炼

效果，也不会占用过多时间。

高三学习并不轻松，不

论在进入高三时成绩如何，

这一年都有翻盘的机会，再

苦再累也要挺住。无论最后

的高考结果如何，这一年都

会给你们带来成长，也会让

你们在以后的生活里更加坚

韧，面对压力和困难会更加

游刃有余。

你未来的样子藏在现在的努力里
国际关系学院经济金融学院学生 黄子航

比学习更难处理的是心态
深圳北理莫斯科大学2022级数学专业学生 翟珑杰

当你克服那些孤独

与寂寞之后……
北京石油化工学院学生 闫方琦亲爱的学弟学妹们，如果

说 12年的学习旅程是一场赛

跑，你们已经到了最后冲刺的

时刻，我作为过来人教你们一

些小技巧。

备考篇备考篇

“一轮复习”要求全面阅

读教材，查补基础知识点漏

洞，使知识系统化，并配合单

元基础综合训练，提升应用能

力。“二轮复习”要求明确、突

破重难点，加深理解知识内部

关联，加强解低、中等题目能

力，适当研究难题，提升实战

能力。“三轮复习”要求复习易

错知识点，回顾错题，强化记

忆，提升应对题目灵活变化的

能力，刷套卷并严格把关做题

时间，提高熟练度，进入临考

最佳状态。基础欠缺较多的

同学一定要抓住一轮复习，并

提前总结前两年欠缺的原因，

不要在复习中再次出现同样

的问题，以免错失良机。对于

学有余力的同学，除完成老师

的任务还可以增加额外的习

题，达到越快越准的佳境。

如果你现在有某个科目

是弱项，那么我要恭喜你，这

是你逆袭的关键。你要一直

努力，每次弄会一点点自己不

会的，最后力争“会做的”全

对。从易到难，确保自己可以

拿满基础分，再把中档题慢慢

啃下来，最后冲击压轴题。只

要你愿意变好，提高就交给时

间吧！

切忌大喜大悲，内心少许

紧张却保持平静才是王者。

模拟考的目的永远不是击垮

你，而是让你明确自己努力的

方向，找到自己的提升空间。

不要被他人言语或行为影响，

把你全部注意力放在提升自

我上。每天学会确立计划，设

立短、中、远期目标，提高多少

分，从什么方面出分等。

志愿篇志愿篇

考得好不一定走得好。

可能有同学不知道自己

喜欢什么专业、将来要从事哪

个行业。如果是这样，你不妨

先去仔细了解一下都有什么

专业，询问父母自己从小到大

的习惯爱好，向周围同学打听

自己有什么气质，从周围人那

里客观地了解自己。然后再

去正视自己的优缺点，以及心

里最渴望的是什么。学习疲

惫时，停下来想一想，你总会

发现自己心中的灯塔。

请保留好学校下发的每

一本有关报考的资料。报考

志愿时可以按照“冲、稳、保”

的顺序依次填写，不浪费每一

分。在院校的选择上要注意

该校的“第四轮学科评估结

果”，根据自己所选专业的等

级进行排序。报考时，按照自

己的意愿从“专业”“地区”“院

校水平”三方面进行比较考

量，在志愿的顺序上一定要再

三考虑。

最后，请同学们记住：高

考前的任何一场考试都不决

定你的高考成绩。乾坤未定，

当 下 的 每 一 秒 都 能 改 变 命

运。你可能觉得最后的日子

自己提升不大，但其实你已经

克服了困难，请相信这一路的

风风雨雨终会幻化为美好光

明的未来！

最后祝同学们梦圆高考，

不负读书时！
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