
尊敬的各位领导、老师，亲

爱的学弟学妹们，大家好！

我是徐州中学2026届

的毕业生王耀珩。高考总

分659，被哈尔滨工业大学

威海校区录取，非常荣幸

借这个平台与大家一起探

讨学习方法、分享我的学

习心得与成长感悟，希望

能给正在追梦的学弟学妹

们一点帮助。

回首在徐州中学的三

年，有埋头苦读的沉静，有

突破瓶颈的喜悦，也有坚

持不懈的成长。一路走来，

我最大的感受是：高考拼

的从来不是天赋，也不是

熬夜的时长，而是科学的

方法、稳定的心态和长久

的坚持。我的学习方法主

要有以下几点：

第一，牢牢抓住课堂，

把四十五分钟用到极致。

高中学习，课堂永远是

核心。很多同学习惯课上听

懂就行，课后疯狂刷题，其实

这是本末倒置。老师在课

堂上讲的重难点、易错

点、解题套路等，都是

多年教学经验的精

华。上课全程专注，

紧跟老师思路，不走

神、不拖拉，关键知

识点随手标记，典型例

题认真吃透。只要把课

堂效率拉满，课后就能少走

很多弯路，学习自然事半功倍。

第二，拒绝盲目题海，坚持精准刷

题、高频复盘。

我的班主任安志勇老师曾教育我

们：“菜，就要多练”。这里的“多练”，不

是刷题越多分数越高，其实真正拉开差

距的，不是刷题数量，而是复盘质量。

受其启发，每当我遇到不熟悉的题

型，会先用红笔重点标注，认真审题，思

考出题逻辑，找到题目考察的是哪些知

识点，对这些知识点进行规律总结，再回

归到解题上来，解出一题还要找这一类

型的题多练，做到举一反三、触类旁通。

我的学习节奏是：基础题求稳、中

档题求熟、难题求思路。不去一味追求

偏题怪题，而是把精力放在吃透题型

上。坚持整理错题，不机械抄题，只记录

三个点：我错在哪里、考点是什么、下次

怎么避免。

每周周测我会固定复盘错题，每月

月考前整体梳理薄弱板块。长期坚持下

来，我最大的收获就是同类错误不再重

复犯，知识漏洞越来越少。

第三，合理规划时间，保持稳定节

奏，学会自律规划。

高中三年，最忌讳忽紧忽松、三分钟

热度。我每天都会有简单的小规划，碎片

时间用来背诵记忆，整块时间用来刷题

攻坚。不盲目熬夜透支身体，也不松懈散

漫浪费时间。

高中学习节奏快，需要及时消化掉

各科老师讲的知识点，但时间有限，我

们很难有完整的复习时间，这时候充分

利用碎片化时间就显得格外重要。平

常，我会准备小抄本，记录需要背诵记

忆的内容，利用食堂排队等候时间、跑

操站队的间隙，去背诵几个英语单词、

复习几个化学公式，日积月

累，这些碎片化时间帮助我

夯实了基础，增加了应对考

试的信心，同时又可以将整

块的时间用于思考难题，一

举两得，稳定的作息、稳定

的状态、稳定的节奏，就是

高中提分最好的状态。

当然，我的高中之路也

不是一帆风顺。三年里，我也

经历过成绩波动、瓶颈停滞、

心态崩盘的时候。我深刻体

会到，真正的优秀，不是从不

失败，而是遇到困难能够快

速调整重新站起来。

在这里，我也分享一下

我遇到低谷、遇到困难时的

处理方法。

首先，接纳情绪，停止

内耗。

考试失利、排名下滑、知

识点听不懂，焦虑是很正常

的。但我会快速调整心态，不

纠结、不自我否定。我告诉自

己：一次考试只是查漏补缺，

不是定义我的全部。与其胡

思乱想消耗自己，不如沉

下心解决问题。稳住心

态，是翻盘的第一步。

其次，直面问题，

精准突破。

遇到学不懂、学

不透的内容，我不会

死扛，也不会堆积。我

会冷静分析：是基础不

牢、审题不细，还是方法不

对？找准问题根源后，立刻采取

针对性措施解决。基础弱就回归课本，

题型不熟就专项训练，思路不会就主动

请教老师。 高中学习，最怕拖延。当天

的问题当天清，短期的短板短期补，不让

小问题拖成大漏洞。

最后，耐住寂寞，长期沉淀。

成绩的提升从来不是立竿见影的，

瓶颈期是每位高中生的必经之路。这个

阶段看似努力没有回报，实则是知识在

积累、能力在沉淀。只要稳住节奏、坚持

深耕、不放弃、不急躁，熬过瓶颈，一定会

迎来质的飞跃。

最后，我想送给学弟学妹们几句真

心话，作为我的分享和祝福。

第一，重视基础，脚踏实地。

高考百分之八十都是基础和中档

题型，难题只是少数。不要好高骛远，

不要轻视简单知识点。把课本吃透，把

基础打牢，把规范做好，你的分数一定

不会差。

第二，稳住心态，允许波动。

高中三年，成绩起伏是常态。不要因

为一次考好就骄傲，也不要因为一次失

利就自卑。放平心态、专注过程、默默沉

淀，时间终会给你答案。

第三，保持自律，不负时光。

青春最珍贵的，是全力以赴的姿态。

珍惜在母校的每一天，珍惜老师的教导，

珍惜并肩奋斗的同学。现在的每一分努

力，都是未来从容自信的底气。

学弟学妹们，少年不惧岁月长，彼方

尚有荣光在。高考不是人生的终点，而是

你们崭新人生的起点。愿大家在今后的

日子里，心怀热爱、脚踏实地、勤学不辍、

笃行致远！

我的分享到此结束，谢谢大家！

真正的成长，从无一蹴而就的捷径，唯有日积月累的坚守与清醒

通透的修行。求学之路从无标准答案，有人以极致自律沉淀自我、逆风

翻盘，有人以坦然心态接纳自我、稳步前行。在徐州市第十二届“三

好”报告会上，徐州优秀学子王耀珩、王禹忱分享的成长故事，打破了

求学路上的诸多误区，为我们解锁了高中生最好的成长姿态。
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尊敬的老师、亲爱的同学

们，大家好！

我是来自徐州三中的

王禹忱，很荣幸能够在这

里向大家分享学习经验，

也希望能与大家共勉，在

未来的道路上并肩前行。

高中三年是一场辛苦

而又漫长的战役。想要把

这场持久战打好，积极的

心态尤为重要。

首先，我想说的是，

接受自己。曾经有一个朋

友问我，“我初中三年都

很轻松快乐，为什么感觉

高中这么痛苦。”我愣了

一下，突然想到一句话，

“从痴有爱，则我病生。”

也就是说“是因为我们都

很在意，都希望通过高考

获得一个光明的未来，所

以才会因为成绩担忧。”

在日常学习中感到困惑

和焦虑是正常的，这正是

因为我们在意，我们重

视。不妨采取包容的心

态，学会接纳自己的情

绪，给予偶尔的负面情绪

一些喘息的时间，告诉自

己这些情绪在高中阶段

都是正常的。反之，就容

易陷入恶性循环，越焦虑便

越责备自己，越责备自己

便越焦虑。因此，接受

自己的情绪，是我

们保持健康心态

的第一步。

其次，我们还

应当学会肯定自

己。在漫长的学习

生涯中，大家不时都

会感到有些疲惫。可

能写着写着作业就走了

神，可能捧着复习资料却没

有看进去一个字。这种感觉在高考

前夕尤为明显。有一段时间，我也曾

为自己似乎毫无学习效果而感到惶

恐。但是后来我感到焦虑的情绪完全

控制住了我，甚至可以说是因为过度

焦虑，反而导致我难以专心学习。这

个时候请肯定自己，相信自己，孰能

无失，孰能无过，偶尔一点的掉状态

再正常不过，千万不要因此怀疑自

己，贬低自己，斥责自己。须知我们应

当思考如何解决问题，恢复状态，而

不是让自己在自我怀疑的泥沼中愈

陷愈深。

我们既要允许诸如焦虑紧张等

负面情绪的存在，更要学会如何与

之共处，乃至将它们化为学习的动

力。一是给自己一些喘息的空间，及

时从负面状态中抽身。比方说实在

太疲倦，那么课间不妨放

下作业，在桌子上趴一会

儿休息。偶尔打断长期高

压状态，比之早已精疲力

竭低效率复习，更有助于

我们恢复能量，投身下一

阶段的学习。二是适当发

泄出来。须知情绪是不会

消失的，长期压抑更有可

能在某个时间段成倍爆

发出来。但发泄也是有

策略的，不然就很容易

成为刺向自己、父母、老

师、同学的利剑，反而易

使身边的环境都沉浸在

情绪化中，更扰乱了心

绪。大家可以试一试运

动，用汗水洗去负面情

绪。或者选择你的兴趣

爱好，引吭高歌一首，信

笔游龙一幅画都是不错

的选择。但请记住，发泄

不是抱怨，不要让怨气

萦绕着你，而是选择用

快乐的方式，让自己的

心灵得到放松。三是分析

情绪背后反映出的问题。

止不住的担忧，是因为哪

一道题不会吗？感到紧张

是因为没有复习好吗？特

别焦躁是不是因为考试

要来了？当心情平静下来后，

我 们 便 应 当 试 着 去 发

现，到底是哪里出现

了问题，并且对症

下药。我想，行动

才是解决问题的

最好方式。我们

缓和情绪，与自

己和解，并不是

为了 等 待 情 绪 下

一次袭来，而是为了

付诸行动，去发现解决

情绪背后反映的问题，从

而让自己变得更加强大。

最后，在这里我想感谢父母19年

来的陪伴，是他们的爱与支持给予了

我最坚实的后盾。感谢徐州三中的悉

心培养，老师们的谆谆教诲，以知识

哺育每一株青春之芽。感谢同学们的

温暖陪伴，一同在我们的青春里谱写

下最丰富多彩的一章。也感谢主办方

的支持、各位优秀同学的到来，与诸

位学弟学妹们的信任。前路漫漫而值

得，青春蓬勃又绚烂。不久后，你们也

将执笔走入属于自己的高考战场。祝

愿你们所向披靡，战无不胜。也祝愿

你们能留下温暖且珍贵的高中回忆。

如果我有幸成为一束微光，能给予你

们些许慰藉或帮助，这或许就是此时

此刻我们相聚的意义。未来的路还很

漫长，期待与大家携手同行。
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