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作为山东省首名获得北京大学
“数学英才班”入选资格的女生，去
年 6 月，来自青岛二中高二年级的张
嘉珂也参加了高考，成绩超过特招
线，如愿被北大录取，提前开启大学
生活。

张嘉珂回忆：“记得去年回归课内
的时候，我借来同学的笔记，突然发现
原来我们已经一起走了这么远——那
些晨光熹微时背过的文言文，课前扎
实记忆的英语短语，晚自习前思维碰
撞后攻克下的导数大题，都会在考场

上化作你们的底气。”
【贴心祝福】当终考铃响起时，。

无论结果如何，这段淬炼自我的旅程
本身，就是青春最闪耀的勋章。期待
在未名湖畔，听到你们亲口讲述这段
破茧成蝶的故事。

来自学长的高考“锦囊”请查收
清华北大青岛籍学生为家乡考生送来应考攻略和祝福

蝉鸣渐起的夏天，高考战鼓已擂响。7日，全市5万多考生怀揣理想踏入考场，将青春的热血与奋斗，化作笔下跃动的
字符。那些挑灯夜读的时光、反复推演的习题、咬牙坚持的瞬间，都在这一刻汇聚成通往梦想的阶梯。在这个特殊时刻，青
岛晚报按“惯例”为莘莘学子们准备了一份特殊的“礼物”——我们联系了在去年高考中被清华、北大录取的优秀学子代表，
分享他们的应考经验，并送上暖心祝福。这些来自“过来人”的宝贵心得，承载着对学弟学妹的殷切期盼，祝愿考生们以
此为帆，乘风破浪，书写属于自己的精彩答卷，奔赴繁花似锦的未来。

高考前夕，可能会紧张、会兴奋，
或是心潮澎湃，强如“学霸”也会遇到
焦虑的考验。去年高考前一天下午，

刘青乐做了一套数学模拟题，因为成
绩不理想，他几乎崩溃。“但就是那个
曾紧张到几近失控的我，最终也跨过
了这道坎，走进了梦想的大学。”这个

“战胜”考前焦虑的男孩考出了697分
的成绩，现就读于清华大学计算机科
学与技术系。在最后的关键时刻，如
何安抚自己焦虑的情绪？刘青乐的办

法是，不妨去散步，在操场上跑几圈，
或者站在海边大声喊几句，释放情
绪。试着和父母聊聊天，或者给最信
任的老师打个电话，听听他们的鼓励
与慰藉。哪怕相信一点“玄学”，也能
让心安稳下来。考试时，他建议大家
按照平常的节奏做题，不要改变习惯；
既要“新题当旧题做”，因为新题型总

是有迹可循，按照常规的思路顺藤摸
瓜去解决，也要“旧题当新题做”，不要

“想当然”，一定要就题论题。
【贴心祝福】你们早已历经无数磨

砺，准备得足够充分。现在，请带上这
份沉稳与自信，从容走进考场，迎接这
三年来的最后一场考试吧！愿你们旗
开得胜，金榜题名！

去年，毕业于青岛五十八中的
孙达以高考总分 703 分（其中物理

满 分）的 成 绩 考 入 清 华 大 学 电 子
工 程 专 业 ，如 愿 在 清 华 园 里 追 逐
梦想。

回忆起去年高考时的场景，孙
达说，当时他也曾感受过那种紧张、
焦虑和压力。“在那段时光，我刷题、
背书，期待着每一次的好成绩。但
模拟考总是让我对自己产生怀疑，

我着急地希望用下次考试证明自
己，却总是走不出‘欲速则不达’的
囹圄。直到静悟的时候，我才意识
到，或许缺少的不是能力与知识，而
是 相 信 自 己 、继 续 战 斗 下 去 的 勇
气。”于是他告诉自己，只要还没到
高考结束的那一刻，自己就还有机
会。他强迫自己冷静下来，从基础

知识到题型分析，再到最后领悟“神
之一手”。走进考场的他，平静而自
信，“我并不祈求什么超常发挥，平
常心，稳必胜。”

【贴心祝福】考场之上，沉着冷
静。相信自己，稳中求胜。全力以
赴，永不言弃。心如止水，静能生
慧。高考加油，未来可期。

去年，来自即墨一中的徐畅以
704分的高考成绩被北京大学元培学
院录取，为十二年求学生涯交上满意
答卷。

“一年 前 ，我 坐 在 高 考 的 考 场
里，手心微微出汗，心跳比平时快了
几分。但如今回望那段时光，我想告
诉学弟学妹们，高考只是人生旅途中
的一个驿站，而非终点。”徐畅说，经
过一年的大学生活，他更加明白，高
考的意义不仅在于分数，更在于它教
会学子们如何面对挑战、调整心态，
以及如何在压力下依然保持对知识的
热爱与追求。

关于考试经验，他看重的是节
奏的把控。拿到试卷先通览全卷，
分 配 好 时 间 ，确 保 会 做 的 题 不 丢
分。遇到卡壳的题目，果断跳过，做
完其他题后再回头攻克。考前多翻
翻错题本和笔记，巩固基础知识点，
可以适当做一些典型的题目保持对
题目的手感。

“考场上真正比拼的不仅是知识
储备，更是心态。”徐畅认为，无论结果

如何，这段全力以赴的经历都会成为
未来面对困难时的底气。

【贴心祝福】每一个挑灯夜读的夜
晚，每一滴为梦想流过的汗水，都已为
你铺就了前行的路。高考不过是青春
的一次绽放，无论结果如何，你的未来
绝不会被一张试卷定义。愿你们合上
笔帽时，有侠客收剑入鞘的骄傲；愿你
们走出考场时，眼里有光，心中有火！
我在北京大学等你！

记者联系到吕明哲的时候，他正
在图书馆里奋笔疾书。去年，这个文

理兼修的男孩以691分的高考成绩被
清华大学智能制造与装备专业录取。
三岁前会背《三字经》，高考语文考了
142分，他有一套自己的“学习经”。

如何专注于高考这三天的“战
斗”？他为考生送上四个小建议。第
一，保证合理的饮食和睡眠。第二，多
做深呼吸，改变专注点，让身心多沉浸

于思考和知识上，减少独处和胡思乱
想。第三，做重点性的知识梳理，最基
本、最易错、最“反直觉”的易错点要再
次梳理一遍。第四，做考场行为要点的
梳理，如考前五分钟的安排、遇到难题
的策略、检查的必要性等。

“从经历者的心态来讲，我觉得无
论成绩如何，最重要的是每场考完从

考点出来的时候，熙熙的人潮、微烘的
阳光和喳喳的吵闹，那四天的匆匆忙忙
构成了我迄今为止不断咀嚼的回忆。”
吕明哲认为，经历高考远比挑战高考要
简单，希望考生们享受当下，高考会给
这三年的努力一个满意的回响。

【贴心祝福】夏蝉鸣笔端，墨染星
霜织锦卷，龙门待君跃。

清华大学 刘青乐（毕业于青岛二中）

积极心理暗示“战胜”焦虑

清华大学 孙达（毕业于青岛五十八中）

不到最后一刻不要放弃

北京大学 徐畅（毕业于即墨一中）

放轻松，相信自己

清华大学 吕明哲（毕业于即墨实验高中）

去经历，去享受

北京大学 张嘉珂（毕业于青岛二中）

淬炼自我 青春最闪耀的勋章

青岛晚报/观海新闻/掌上青岛记者 董真 于娜


