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亲爱的学弟学妹们，大家好！我是 1806 的学生，很高兴和大家分享自己的学习经验。 

首先希望大家明确，考清华北大并非难于上青天，也绝非常人无法实现的奇迹，只不过

需要足够的努力和恰当的引导。我并不是学习特别好的学生，30 左右的综合排名不足以使

我考上清华，但最终我还是做到了，若在考前，很难想象今天我能够成为清华学子。我觉得

实力是一方面，另一方面，良好的心态起到了决定性作用。 

一、心态 

1、沉静的心态决定良好的学习状态 

为了在高三保持平静，杜绝浮躁，需要身心高度统一。外在上，我从不穿除校服以外的

衣服，即使周末，我也是穿着肥大难看的校服度过的。因为我要杜绝内心哪怕一丝一毫的浮

躁，很难想象一个学生整天衣着华丽鲜艳，却仍能保持沉静的心态。内在上，我绝不允许除

学习外的事占据心思。我走路时总是低着头，这样能尽量减少自己受到的干扰，且能保持自

己持续思考，回想一天的所得。一位考上北大的前辈称这种战术为“埋头，素服，三缄口”。

当然必要的休息放松是应该的，高三时，我从没旷过一次体育或体活。下课也常和同学扯扯

皮什么的，能起到缓解压力的作用。 

另外，有过长跑经历的同学应该有这种体会：平静的时候，跑得最好。心情烦躁、没有

信心的情况下去比赛是必输的，而过于激动、拼命要求自己要怎么样怎么样，也很难在长跑

中取胜，因为那种状态下很容易产生逆反心理，结果前工后拙。最好的办法就是调整好呼吸，

大脑保持平静，什么都不去想，只要求脚下不停地跑。我现在回想起来，高三阶段，不就是

一次长跑比赛吗？跑道很长、很远，在这条跑道上，不能妄自菲薄，也不能好高骛远，想跑

得快，只有保持平静的心态。 

2、自信的心态决定良好的竞技状态 

给出一个等式：分数=实力×心态。那么，心态到底为何物呢？我认为，良好的心态=

自信。不光要相信自己的实力，更要有信念，相信自己三年的不懈努力终将得到回报。高考

前，我接到了浙江大学初审通过的通知，结合前辈的经验，我知道，浙大必保了。有了如此

自信的心态，高考时我便彻底放松了下来，于是，我赢了。 

这里还要提一下，人们常说平常心有多么重要，但我认为这是不现实的。我们不是佛系

青年，“十年磨一剑，两日试锋芒”，又怎会以平常相待?但我可以提出另一方案，既然不能



将高考视为小考，不妨将每次小考都视为高考。高三整年我都是这样做的，开始紧张的要命，

可到了后来，我的心态一次比一次好，也越来越自信。高考时我达到了巅峰，因为那对于我

来说，真的只是一次小考罢了。 

二、各科细节指导 

数学: 

数学是所有科目里最讲理的一科，对于这一科目，建议对薄弱题型进行专项训练，训练

时一定要抱着最后一遍的心态，把每一个专题练透。很多人，比如我，高三上学期数学成绩

很差，但一到下学期，就感觉豁然开朗。这是因为数学学习其实也是一个不断重复的过程，

正所谓“无他，唯手熟耳。” 

理综: 

对于物理，它和数学一样，需要专项强化。而相对来说，专项训练的作用在化学生物上

体现的并不明显。 

对于化学，首先要加强理解，提升学科素养，后期要巩固基础，看一遍教材。 

对于生物，主要就是反复阅读并梳理教材，首先梳理知识主干(建议画思维导图)从大字

标题入手，再细化到小的知识点。生物比较偏文，不但要背熟知识点，还要知道题目要考察

什么，另外还要掌握一些问答题的答题模板。 

英语: 

它是所有科目里最简单的一科。要形成这样的观念，高考英语并非考察能力，而是有章

可循的。比如阅读部分，细心的同学会发现，每一道题的位置会出现什么题型基本都是固定

的，不会有大的变动。而每一类题型都有其答题套路和思维方法，要靠平时去留心，去摸索。

再比如完型，“瞻前顾后”的战略思想很重要，即在上下文寻找答案，这是广义上的，并非

要出现原词。总之英语要总结技巧，对于基础好的同学可极速提分。作文要掌握一些模板，

还有固定句式，比如定语从句，with 引导复合结构作伴随状语等等，这些非常抢眼拉分。

老师不喜欢高级词汇，也不喜欢冗长而不分结构层次的句子，要避免踏入这些误区。 

语文: 

虽然语文对学科素养的要求很高，但并非没有技巧。比如社科文阅读，应该先看选项，

同时勾勒出关键词，分析句子关系，其中因果关系，表决定性的词语要多加注意，这样再看

原文时针对性就会强很多。再比如小说，读文章时要抓住情节，答题时要扣住情节、人物、

主旨。散文阅读时要抓住思路，答题时扣住主旨、艺术感染力。另外审题能力要格外注意，

加强训练。作文方面，平时要注意训练思辨能力，作文选就不要看了，因为你根本学不到什

么东西，倒是可以看一看新闻评论，可以训练思维。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


