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青岛二中两学子圆梦清北
两人凭借各自的坚持考入清华和北大 恒心与智慧是梦想开花的关键

终于拿到以“北大红”为主色调的
北京大学录取通知书，青岛二中 2025
届毕业生张峻硕难掩心中的喜悦。他
的登顶之路并不是一蹴而就，初中时张
峻硕的学习成绩仅位列年级中游。他
通过时间管理与善用人工智能工具实
现了成绩的飞跃，此次高考中他的物理
和生物科目均获得满分，将来立志深耕
人工智能领域。

自主性强为学习“分区”

在张峻硕看来，进入高中学段学习
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自己决
定，因此他格外注重为学习生活“分
区”。“在‘舒适区、学习区、恐惧区’理论
中，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。我
们的策略应是聚焦学习区，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。”
张峻硕说。

“我在高二、高三年级均经历了开学
成绩亮眼，中期成绩滑落，期末成绩逐步
回升的状态循环。这其中的关键经验是
要在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。”张峻硕认为，备考和考试的核心
是专注力管理。不要执着于结果的成
败，应秉持“得一分赚一分”的心态。这
能有效减少心态波动和焦虑，以最佳状
态发挥水平。“这也是我在高三后期成绩
稳定性大幅提升的关键。”张峻硕说。

善用人工智能巧助力

张峻硕告诉记者，自己学习过程中
很重要的一步是精研错题，把错题动态
清零。“建立“动态错题本”，严格按照遗

忘曲线进行复习，确保错题得到彻底掌
握，在清零错题、反复复习的过程中加深
理解，巩固能力，建立信心。”张峻硕向记
者介绍，他推荐学子们巧用人工智能和各
种实用软件。“比如我推荐使用Anki记忆
易错点，Anki 通过模仿纸质卡片，依次以
一个正面加一个背面的形式来显示1张卡
片。这是一种唤醒式记忆，软件运行过程
中需要人的互动来选择记忆程度，然后依
据科学的记忆曲线来自动更新你的记忆
时间间隔。通过卡片的不断自动重现，从
而将知识点熟悉、记住，对抗遗忘。”

除此之外，张峻硕擅长使用AI这个好
帮手。“比如我平时完成了一篇作文，就会
传给AI，让它进行修改并提出建议，我在
这其中寻找可以提高的地方。再比如我
们写文章需要很多素材，我会跟AI提出要
求，让它生成一些名人事例、名人名言或
者著名事件，来进行素材积累。高考语文
考试前，我还通过AI给出的素材背诵了一
些名人事例，考试中也确实用到了。”张峻
硕分享道。

张峻硕坚持“抓住学习的每一分钟，
而非把每分每秒用于学习”。“高中三年，
我积极参与了竞赛、创办社团、排练节目
等丰富的活动。平衡学习与活动时间的
关键在于设定并坚守学习的‘底线’，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。只要活动时间确
保不挤压这些底线，就能维持学习状态的
相对稳定。学科竞赛也是我喜欢的项目，
需要自主超前学习大学教材，早于校内进
度建立完整的知识框架，有助于提高对于
大量新内容的学习能力。同时，竞赛培养
的学科思维有助于在该科目的高考中攻
克难点。实践证明，丰富校园生活与高效
学习可以并存。”张峻硕说。

“平时遇到不会的知识点和题目可以
积极和身边同学讨论，在知识方面积极主
动寻求老师和同学们的支持。我高三时
期每周都会自己写一篇作文然后主动找
老师修改打磨，使作文水平稳步提升。在
遇到心理波动或学习瓶颈时也可及时向
老师寻求帮助和指导，通过过来人的经验
走出低迷。”张峻硕还建议师弟师妹们打
开心扉，接受别人的帮助。

毕业欢歌里不断流淌出梦想成真的喜悦，岛城高考生们今年同样“争气”，重点高校的录取通知书纷纷而至，
飘进幸福的小家、幸福的校园。青岛二中毕业生张峻硕、苏项都收到了顶尖学府的录取通知书，他们用坚持与理
性，一步一个脚印，不断跃升，最终拿到梦想象牙塔的“入场券”，让我们一起来听听他们的故事。

“拿到录取通知书后，再站在教学
楼的走廊上，我意识到这里的一切，早
已无意识地成了与呼吸一般自然的存
在。学弟学妹们与我擦肩而过，我仿
佛看到一个又一个曾经的自己。三年
匆匆求学的时光从不曾如此安静地回味
过，校园里的钟楼、黄墙与银杏树，见证
了我从迷茫无措到自信从容的蜕变，这
段二中时光，将成为支撑我未来不断前
行的基石与力量源泉。”回望来时路，青
岛二中2025届毕业生苏项感慨万分。
拿到清华大学的录取通知书后，他说最
感谢的，是那个不放弃的自己。

不停打磨细节踏实进步

对于苏项来说，考学成功的经验
就是反复磨练自己，打磨细节。“时间
是最宝贵的资源。我们要学会规划，
每天都要有明确的任务计划和目标。
从时间上、数量上细化为每日可执行
的操作。针对学习中的问题，要量化
细节进行学习改进。学习重在静水流
深、日积月累，切忌一时心血来潮、贪
大求全。”在苏项看来，学习要明确己
之所能、己所不能，同时还要找到课余
活动与学业的平衡。“人生就像一本空
白的诗集，每一天的坚持都是落笔的诗
句。或许一时的迷茫看不清方向，但请
坚信：那些看似艰难的过程，终将在时
间的沉淀中，绽放成最耀眼的风景。不
必迷茫于未来的走向，只需过好当下的
每刻，也不必因一时得失焦虑，因为真
正的成长，就藏在一次次向目标迈进的
坚持中。”就这样，苏项“观察”着自己，
哪里不够严谨，哪里总是“翻车”，试着
把那些学业中错误一点点修正，像是
一套精密的仪器一点点校着准。“向着
高考目标前进的路，不仅仅是学科知
识与技能的比拼，更是对身体意志的
考验。找到喜欢的运动并坚持，既可
以强健体魄，又能为自己充能。”苏项
明白充足的能量是进步的根基，他热
爱运动，为自己注入前进的活力。

感谢永不言弃的自己

“录取结果出来后，许多人让我分
享经验。我觉得我平日里做的事情都
很‘日常’。也许我们最需要的是充分
信任每一门任课老师。他们是我们学
习路上开疆拓土、攻坚克难的明灯。
在学习挫败时，会有针对性地帮助我
们改进和提升，温暖并照亮我们继续
前行的路。从老师的讲解中获取灵
感，完善知识框架，可以少走弯路，高
效完成学习。越是相对困难的学科，
越要利用好每一节课，谨记老师的要
求，执行下去。他们像精准的导航，是
考场的‘避坑指南’。他们只盼着你能
踩着他们铺的路，走得更快、更稳、更
远。”苏项说，同时还要保持谦逊，从同
行者身上汲取向上的力量。山外有
山，高手如云，学习方法不是复制粘
贴，客观分析自己的问题，学习“怎么
做”，更要明确“为什么这么做”，在解
决学习问题的过程中，逐渐磨合出适
合自己的手感。

苏项还诚恳地建议，与一群优秀
的同学同行，我们会面对无数次成绩
的起伏与挫败感。每当这时候，不要
忘了你在自招或中考时面对强手如云
的那份无畏的勇气，以信念与意志向
目标全力以赴，坚持、再坚持。高中三
年时光将过得飞快，每一天都不要放
下你的努力。高考是三门主科与三门
选科的综合竞争，不仅要充分放大自
身优势学科的竞争优势，也要全力以
赴弥补短板学科。高中的压力与挑战
并非压抑，选择积极的心态，接纳周围
的世界，欣喜于自我的成长，你就一定
能收获一段充满幸福与意义的三年高
中时光。

“最后，愿同学们都能以少年的热
忱，在人生的旷野中始终坚守勇气，坚
定前行。高考后，你们会站在理想的
彼岸，回望来时路，感谢那个永不言弃
的自己！”苏项说。

一往无前“磨”进清华
考入清华大学的苏项认为成功要注重打磨细节

一路升级“智”达北大
考入北京大学的张峻硕善用人工智能并立志于此

收到录取通知书的张峻硕期待即将开始的大学生活。 苏项向初中母校学弟学妹传授经验。
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