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青岛二中毕业生李汶硕以优异成
绩考入清华大学生物科学专业，这名即
将踏入理想学府的优秀学子，用三年高
中生涯总结出一套实用的学习方法
论。他的秘诀并非“题海战术”，而是以
理解为核心、以效率为根本，找到学业
与生活的动态平衡点。

以理解为核心
吃透课内知识

在谈及学习的核心方法时，李汶硕
强调，高效利用课内时间是筑牢知识基
础的关键。他建议，无论是否提前预

习，课堂上都要紧跟老师思路并认真做
好笔记；尤其对于高频使用课本教材的
科目，可将笔记直接写在课本的对应位
置，便于后期的专题复习。即便是在高
考前的系统复习阶段，也不要在课上自
行刷题，以免错过老师讲解的新思路。

在李汶硕看来，学习的核心在于理
解知识规律。“做题时要认真读题、分析情
境，明确该运用的知识点。”他以物理学科
为例进一步解释：“除了一些压轴题外，很
多题的答案其实很简洁，难点在于理清完
整的物理过程，选对规律去分析。”

“二中的师生资源非常宝贵，一定
要主动利用起来。”李汶硕提到，遇到理
解不透的难点，可通过与同学探讨、向
老师请教等方式攻克，逐个突破难点就
能实现稳步提升。他认为，课堂上对知
识的吸收理解至关重要，课下通过自主
时间加深内化，远比盲目依赖课外辅导
班更有意义。

同时，他建议充分利用学校的自习
时间，优先完成老师布置的学习任务，
重点关注自己的弱科以避免偏科；且自
习前最好规划任务清单，以提高学习效
率。整理错题本时，应聚焦能从中学到

新知识的典型题目，避免盲目抄题浪费
时间。

竞赛非必需
兴趣为生活添彩

对于学校的竞赛平台，李汶硕认为
是拓展学科视野的好机会。他结合自
身高一参与化学竞赛的经历建议，同学
们可尝试深入学习感兴趣的科目：若展
现出天赋，可走竞赛道路为高考加码；
即便仅能跟上进度，也能拓宽知识面助
力高考；但若感到吃力则应及时回归课
内学习。

运动也是他生活中不可或缺的部
分。他在小学和初中阶段学习了篮球
和羽毛球，进入高中后在同学的带动下
尝试踢足球。这些运动不仅丰富了他
的课余生活，更让他在劳逸结合中保持
良好的学习状态。“高效学习离不开合
理放松。”李汶硕特别提醒，晚自习前的
体育活动、周末的兴趣爱好、学校社团
活动等都是不错的放松方式。

周末回家，练钢琴、看书是他的日
常。他从小学开始学习钢琴，因爱好音

乐一直坚持至今，这成为他缓解学习压
力的重要方式。他强调，务必保证夜间
睡眠，有午休习惯的同学可在宿舍休
息，坚决反对“开夜车”，否则会导致学
习效率大幅下降。

遵从内心
锚定未来方向

选择生物科学专业，源于高中时期
对生物学科的兴趣。对于未来，他希望
能够在生命科学领域从事深入的科研
工作。

谈及家庭教育，李汶硕表示父母对
他的学习干预不多。“可能因为我从小
学习比较自律，他们抓得不是很紧。”这
种宽松的环境，让他得以按照自己的节
奏探索学习之路。

从课堂上的专注理解，到课余时的
兴趣滋养，在李汶硕看来，学习方法因
人而异，没有放之四海而皆准的成功模
板，在紧张的学习过程中找到适合自己
的节奏，做到学业和生活的动态平衡，
便能事半功倍达到理想的彼岸。 青岛
晚报/观海新闻/掌上青岛记者 于娜

高中三年怎么规划
学长送来“经验包”
2025届优秀高三毕业生分享“独门秘籍”
实现多维成长直达梦想学府

2025级高一新生已经报到，正式开启高中生活的新篇章。新高一学子们对高中有很
多期待，也有颇多困惑：如何做好初高衔接，快速适应高中生活？高中三年怎样规划，才能
实现多维成长、直达梦想学府？面对高考的“终极挑战”，高中学习有什么好方法？本报特
邀岛城2025届优秀高三毕业生，分享他们的学习经验和成长秘籍，以期为新生们指明方
向、提供借鉴，助力他们走好高中每一步，让梦想照进现实。

高中三年，既有学科竞赛、创办社
团等丰富经历，又一路保持优异的学业
成绩，被同学称为“九边形战士”……今
年夏天，青岛二中2025届毕业生张峻
硕以优异成绩被北京大学元培学院录
取，最近他通过学校官微和学弟学妹分
享了自己以成长型心态一路“升级”的
经验：以成长型思维掌握学习底层逻
辑，以科学实用方法助力实现高效突
破，在心态和行动上完成“内核”升华，
高效学习和丰富校园生活可以并存。
真正的优秀不仅是“分数高”，更能驾驭
挑战、持续进化。

以成长型思维
主动界定“学习区”

“高中学习的关键转变在于，学习
内容的选取很大程度上从由学校和老
师决定转向由我们自己决定。”张峻硕
将自己的学习心得归结为“成长型思维

驱动”，并借用“舒适区、学习区、恐惧
区”理论来解析高中学习的底层逻辑：
舒适区是熟悉无压的区域，缺乏成长空
间；学习区是有适度挑战、通过努力可
完成目标的区域，是成长核心；恐惧区
是远超当前能力、易引发焦虑的区域。
他认为，主动掌控、界定“学习区”是高
中学习最重要的策略，也就是“知道自
己要学什么”，“在具体的学习内容上，
应聚焦‘学习区’，例如那些听明白了但
不熟悉的基础知识，或者每一步都能看
懂但自己写不熟练的题目；避免在‘舒
适区’原地踏步，也警惕被‘恐惧区’打
击信心，这样才能最大化学习效率。”

在他看来，备考和考试的核心是专
注力管理，不要执着于结果的成败，而
应秉持“得一分赚一分”的心态，将注意
力完全集中在可控变量——每一个知
识点和每一道题目上，从而减少心态波
动和焦虑，以最佳状态发挥水平，这也
是他在高三后期成绩稳定性大幅提升
的关键。

筑基攀峰淬炼
高中三年“抓重点”

在他看来，高中三年是一个成长的
过程。高一的重点是适应高中生活和
学习的节奏，在自主学习的体验中，建
立自己的学习范式。到了高二，随着知
识难度的提升，需要锻炼自己，找到“学
好更难的知识、应对更难的练习”的有

效方法；同时，开始和高考“这种总分
750 分制的考试”打交道，初步培养手
感。进入高三，除了对知识的掌握要达
到一个更高的水平，还要不断地巩固基
础知识，培养自己的考试能力。

他坦言，高中期间自己也曾有过
“心态崩了”的时候，“我在高二高三均
经历了‘开学强势→滑落→逐步回升’
的循环。关键经验在于低谷期保持原
有的有效的学习规律和节奏，冷静分析
找准核心问题，避免盲目加量导致效率
更低或陷入恐慌区。不要灾难化平时
的失误，而是看作成长的机会。”从患得
患失到专注当下，走出低谷、一步步爬
升的过程，正是成长的重要轨迹。

善用学习方法
时间管理重质量

谈及学习方法，张峻硕有不少实用
经验。“精研错题”是他的重要策略，在
高中后期，他发现了一个整理错题的新
方法——用Anki等记忆卡软件工具建
立“动态错题本”，“卡片的正面拍下错
题上传图片，反面写解析拍下来上传”，
按照遗忘曲线进行复习，确保彻底掌
握，在清零错题、反复打磨中加深理解，
巩固能力，建立信心。他从高三开始使
用这一方法，高考前整理了 1000 多张
卡片，对高考成绩有很大帮助。

在时间管理上，他坚持“抓住学习
的每一分钟，而非把每分每秒用于学

习”。高中三年，他积极参与脱产学竞
赛、创办社团、排练节目等丰富活动。
他强调，平衡的关键在于设定并坚守学
习的“底线”，“比如平日晚自习的专注
时间，以及各学科最基础、最重要的学
习任务，像核心概念理解、基础题型训
练等，在活动间隙确保不触碰这些底
线，就能维持学习状态的相对稳定。”善
用资源、主动求助也是他的“法宝”，高
三时他每周写一篇作文，然后主动找老
师修改，在反复打磨中作文水平稳步提
升，遇到知识点和题目的问题就积极和
同学讨论，遇到心理波动和学习瓶颈时
也会及时向老师寻求指导，通过“过来
人”的经验走出低迷。

“高中生活尤其是高一高二阶段，
有一定的自由空间，也有一定容错率。”
张峻硕建议高一新生，面对丰富的校园
活动机会，如社团、竞赛、文艺演出等，
在确保学习底线的前提下，大胆尝试，
不必过分担忧“耽误时间”，“根据我亲
身的经历和感受，积极参与能带来多方
面的成长机会和更饱满的学习状态，如
果你作为高一高二的同学在犹豫是否
参加，我认为应当勇敢地踏出第一步。”

这个暑假，他完成了重庆旅游计
划，准备考驾照，还在学习英语。面对
未来，他的目标清晰：“元培学院多元的
专业选择很吸引我，目前倾向深耕通用
人工智能方向。”

青岛晚报/观海新闻/掌上青岛
记者 董真 摄影报道

北大准新生张峻硕：

以“成长型思维”实现多维突破

清华准新生李汶硕：

“高效课内+劳逸结合”是关键

张峻硕

李汶硕 受访者供图


