
施介，江苏省常州高级中学
选科物化生，高考分数699分
录取院校：清华大学自动化类

20242024年年77月月2626日日
星期五星期五

电话电话：：8806626788066267

编辑编辑 王王 芳芳
版式版式 洪洪 斌斌
校对校对 高彩丽高彩丽第一升学16

本社地址常州市新北区龙锦路1590号常州现代传媒中心 邮编213022 广告86603740 编辑中心86632072 发行投诉86602046 88066583 监督举报88066337
本报广告经营许可证号320401419950001 常州报业传媒印务有限公司印刷 地址常州市新北区天合路111号 零售每份1.00元

■尤佳 图文报道

6名优秀高考生分享“学习秘籍”
7月21日，由常州日报社教育工作室主办、常州激光医院协办的“榜样引领 追光而行”2024年优秀高考生学习经验分享会在江苏省常州高级中

学艺体中心举行。800余名学生和家长参与活动，一睹优秀学子的风采。
据了解，该分享会已连续举办8年，为常州学子和家长分享优秀有效的学习经验。今年，来自省常中、市一中和省前中的6名2024届毕业生参与

分享。6人平时学业优异，在高考中均取得骄人成绩，分别考取清华大学、北京大学、香港大学和南京大学等顶尖名校。现场，6人由点到面，结合实例
和细节，传授自己备战高考的秘籍。

想要高效地学习，首先，要对自己有一个清晰的
认知，例如自己每日能用于学习的时间，以及自己学
习的节奏等。这些自我认知的来源是定时的反思和
总结。在周末，甚至每一节课的课后，我们都可以花
些时间对错题进行归纳和分析，找出错因，再制定针
对性的计划来进行补救，如对同类型的题目进行限时
练习。同时，我认为分清优势科目和弱势科目并对症
下药是提升成绩的一大关键。以我自己为例，在高一
的探索过后，我意识到语文、数学是自己的优势科目，
于是在这两门学科上提高了对自己的要求，积极地进
行拓展延伸式的学习，如加强平时阅读的强度，多去
进行一些难题的练习等。我也感受到自己在化学、生
物上有一些费劲，便定下了要抓牢基础，稳扎稳打，保
证简单题不丢分，中档题少丢分，高难题随缘的目
标。平时严格地按照考试时间进行训练，跟着老师的
节奏走，力求背熟书上每一个知识点。对于这些弱势
科目，我对自己的要求就是班级均分。然而，在高二
时，我发现自己的优势科目又转变为两门文科，而物
理却时常失误，便立刻调整自己的学习计划，将时间
重新进行安排。最终在每一门学科上都取得了较为
满意的成绩。正是在这种不断地更新中，我得以及时
作出最正确的选择。

其次，积极乐观的心态尤为重要。无论多么强大
的人都会有经历低谷的时候。跌落谷底时，可以做一
些让自己开心起来的事情；可以向朋友，家长和老师
寻求帮助。调节心态的关键就是要保持对自己的自
信，始终怀有从头再来的勇气。

从五年级开始学习击剑，2023年成为国家一级
击剑运动员，我认为体育之于学习、之于个人成长有
着十分重要的作用。运动给了我力量，时刻激励着我
在学习的道路上奋进。运动可以强身健体，带给人纯
粹的快乐，是学习之余一种健康的放松方式。同时，
竞技体育，无论输或赢，都可以起到磨练意志的作
用。胜利后，我们获得了成就感，也学会去控制自己
的喜悦，戒骄戒躁；失败后，我们学会了重拾信心，接
纳自我，抬起头，看向远方的路。

对于即将步入高三的同学，我有几点建议：一是
保持清醒，追求高效。你必须知道自己在做什么，有
多大用。二是注重身体。题目是刷不完的，复习没有
终点，你只需把该做的尽量完成，然后坚持规律的作
息。这样最终才能带着精气神自信迈入高考考场。
三是放下面子，不会的就问，做错了就承认。存诚，是
一种智慧。

作为班里公认的“多面手”，今天我想和大家聊聊
如何平衡课内学业、竞赛和活动的问题。

做好权衡，学会“舍得”。一个人的精力是有限的，
不可能做到面面俱到，若是又想着组织话剧节，又想着
竞赛冲奖，还盼着课内成绩顶尖，恐怕只会四大皆空。
这时候，权衡与“舍弃”就变得格外重要——这当然不
是一刀切式的全盘抛弃活动，埋身学习，这既没必要，
也不是最健康的学习状态。要做到的是“适当舍弃”，
仔细考量和权衡，从而做出最理性的选择。正如修掉
无用的旁枝才能使树木汲取更多的营养，适当给自己
减负，才能有余力以最好的精神状态面对每一项挑战，
在调整中达成平衡。

预习为先，见缝插针。如果你想成为活动的活跃
参与者，或是竞赛的全情投入者，如何在其间稳定自己
的课内成绩便成了首要任务。而我认为最有用的一招
便是假期预习。具体来说，强势学科快速刷过知识点，
初步构建下一学期课程的思维体系，辅以适量的刷题；
弱势学科重点理解基础概念，不求快但求懂。预习做
得越充分，平时的课堂就越轻松，作业效率越高，也更
会有闲暇得以抽身，去追求那些想做的事情——比如
竞赛和活动。当然，同样重要的，是抓住平时的一分一
秒，既然选择了双线程、甚至三线程工作，便要有足够
的时间支撑。我曾尝试抓住每一份空余时间，发现至
少比平时多出了两个小时的自主学习时间。在保证睡
眠的情况下，适当地加一些马力，充分利用时间是一个
很不错的主意。

务实规划，灵活执行。我是一个很爱做规划的
人。所谓规划，并不是事无巨细的每日作息，那样的时
间表往往会因意外而打乱整体计划。规划是宏观层面
的，包括下阶段目标、为此需要的准备以及时间线。在
我们进行多线程安排时，规划意识显得尤为重要。每
项任务有本身的轻重缓急，有各个节点的deadline，有
阶段性的具体任务与整体性的目标规划。我们在进行
某一任务之前，最好要建立针对其的整体规划——以
参与班级话剧节为例，这看似简单的任务也可以被拆
分、细化成一份自我规划——整体目标是把台词背熟、
在台上做到自信，那想要达到，需要自己练几遍？是否
到班级彩排前，要将台词记牢？参与这次活动会不会
与学业或是本来安排的任务冲突？怎么解决？这些问
题思考明白、安排妥贴，才能在完成任务时做到有条不
紊、井然有序。这种规划意识放到学习里也颇有好处，
当你以宏观的视角看待整个高中的学习，相信整体的
学习、复习过程也能比别人轻松不少。 （下转15版）

保持清醒，追求高效 做好任务间的平衡与规划

沈韬，江苏省常州高级中学
选科物化生，高考分数696分
录取院校：北京大学计算机类

关于学科知识上的分享，在六门学科中，我的优
势学科是英语、化学和生物。英语很重要的是语感。
语感的培养是一个长期的过程，其实就是平时和英语
的听说读写的文本的接触。听力需要一定的训练；阅
读题我提倡针对每道题目划出答题区间，以提高正确
率；“七选五”通读全文之后做题；完形填空和语法填
空已经从单纯固定形式或者语法知识的考量发展到
语境甚至全文视角的关注；作文则讲求语气的准确
性，任务完成的完整性。总体而言，客观题更加强调
语境和文本，两篇作文分别注重应用性和主旨。

生物和化学学科，我的学习方法是“整理”。“整
理”可以是一个遗忘的知识点，或是易错的题目，加上
对应的注意事项、解题思路等。整理不仅仅是简单的
抄录，更重要的是对自己做题习惯思路甚至是出题方
向和套路的一种反思，以追求在面对全新题目时，最
快最精准找到答题的方向。

我的高中生活并非一帆风顺。高二下学期，我一
整个学期都没能达到自己设定的目标。而突破这一
瓶颈，我靠的是“行动”。我几乎整个暑假都到校自
习，踏踏实实把每一门该做的做好后，再踏踏实实针
对薄弱的点进行突破。终于，成绩在高三提升了一
些。在高三下学期，因为前面几次考试还不错，就把
期望放得很高，导致自己陷入了完美主义的囚笼之
中，举步维艰。随之而来的是成绩的下滑。这段时间
做的主要是心理上的调整。一方面反思考好考差在
学习、复习、考试时的心态和表现差异，另一方面把目
光从过去未来转移到现在，不要被过往或是未来的成
功或失败所束缚，踏实于手头的事情、眼下的考试。
两次瓶颈期的突破，秘籍就是“踏实”。踏实做事，踏
实生活，专注于眼前，戒除焦虑与内耗。

高中学习或许辛苦，但现在回忆起来却都是美好
的事情。对于我个人而言，从略显枯燥的学习之中放
松的方法便是学会生活。难忘关刀湖的荷花、楼顶的
晚霞；难忘信息竞赛考试前大家齐唱队歌；难忘周末中
午酣畅淋漓的羽毛球；难忘母亲节几个不懂浪漫的男
同学一起给妈妈浪漫地送花；难忘与同学老师促膝长
谈的夜晚……运动、交流、亲近自然以及在意生活的仪
式感和小浪漫，能让略显苦闷的高三复习有趣许多。

高中三年收获的是丰富广博知识，是志同道合、
惺惺相惜的学习伙伴，是学校与家庭投入的关注与
爱，更重要的是对自我有了一个更为清晰的认识，也
在面对困难或挫折时有一个更为合理的处理态度。

踏实做事，踏实生活

李锦，常州市第一中学
选科物化生，高考分数695分
录取院校：清华大学自动化类

干货满满干货满满！！


