
1.认识你自己，认识你的老师、认识你的任务。

认识自己：你是一个什么学习模式的人，是接受速度快但不注重细节的学

习者？是思维效率不高但一步一个脚印前进的人？你在哪些学科、哪些领域有

更好的基础、兴趣，又有哪些学科的哪些问题始终是你的短板。拿出专门的时

间，拿出笔纸，把自己作为学习者的模式进行全面的总结，有助于你制定个性

化而高效的学习方案。值得注意的是，老师和同学的评价可以帮助你认识自己，

但仅供参考。

认识你的老师：当老师讲授一个科目中一个章节的课程，他的基本讲授思

路如何？他在强调重点的时候有什么标志？他的思维逻辑是什么样的，是否能

被你学习和借鉴？老师面对问题时的经验来源于几十年教龄的积淀，往往拥有

透过知识点看到核心思想、透过题目看到考察本质的思维能力。思考一下，这

种能力能否被你一定程度上学习。

能够理解老师，能站在老师的角度看问题，会让高中的学习和生活变轻松

一些，还有利于增进师生沟通效率。

认识你的任务：直面高考。高一的时间并不特别紧张，可以抽出时间来仔

细思考这三年的主要任务目标和支线任务目标。不考虑竞赛，目标很简单：用

三年的时间准备，把一套内容老套且公开透明的试卷做到最高分。听起来也不

特别难，是不是？那么做这一套卷子需要哪些功底、知识和什么样的熟练度，

不妨找一套高考卷子提前看一看，即使你会看到很多你还没听说过的东西——

那并没有关系，以后当你学到一个东西的时候，你就会想起，噢，这是高考的

一块拼图，今天我拼上了。如果你经常思考这些知识背后的联系以及他们在试

卷上的位置，你的知识体系就会变得完备，无需进行额外的总结。

另外，支线任务：我除了想考一个高分以外，这三年我还想做到哪些事，

让自己变成什么样的人？写下来。

2.一分耕耘一分收获，但耕耘不能仅仅用吃苦和时间衡量

思考一个问题，那些中考成绩比你们低出或者高出一百分的同学，他们在

学习中投入的时间、精力，甚至说吃的苦，是否一定比你们多或者少？如果不

是，一分耕耘一分收获是否是伪命题？我们不妨如下讨论：可能有的人一下午



做了五张卷子，累的不行，第二天一觉醒来，全然不记得自己昨天做错了什么

题，纠正了哪些概念错误，认清了哪些易错点——甚至昨天可能根本就没发现

任何自己的错误和易错点。这样“刷题怪”风格的吃苦是没有意义的。

有的人在学习中的努力，只是为了给自己心态上上一个交代，在内心中告

诉自己，我在努力，我会变好的，就如同站在帆船上用扇子向帆板卖力扇风，

认为这样就能前进一样。在心理上迷信“吃得苦中苦，方为人上人”然后进行

无头苍蝇式的努力，这种行为是必须要避免的。一分耕耘，一分收获这话不假，

但是耕耘有耕耘的技巧，讲究方法和效率，切勿不问个人特点和需求就进行盲

目的耕耘。

3.不要假装努力以获得假的踏实

这是一种比盲目努力更可怕的自欺欺人心态。当你在书桌前边坐了一天，

但是心不在焉的连糊弄带抄答案的写了两张卷子，把一些需要完成的任务的简

单部分挑三拣四的做掉，然后心中稍微有了一点满足：我今天一天都在学习，

这很好，我的良心上交代过去了。

实际上这一点都不好，如果你陷入这种状态，应该为此感到羞耻——因为

当你的学习状态如此的时候，所谓的进行了一整天的学习，和打了一整天游戏

没有什么本质上的差别。

4.计划性和执行力兼备

假装努力不可为，盲目努力不可取，如何正确的努力学习呢？保障在于两

点：像德国军队的高度计划性、以及像苏联军队的强大执行力。

首先必须说明，认清自己、认识任务是制定计划并对其进行个性化优化的

基础，如果做不到这两点，战略级别的规划是不可靠的。如果自己不善于进行

规划（这并不丢人，大部分高中生并不具备自己对自己的学习过程进行个性化

的优化的能力），至少要了解老师的计划，即了解某一学习阶段的任务。说小

一点，甚至每一天的自习课和每个周末都值得进行规划——所谓磨刀不误砍柴

工。



有计划以后，应当不打折扣的去执行。虽然计划中也允许进行调整，但要

认清这种调整究竟是理所应当还是迫不得已、甚至说只是偷懒的借口。制定小

的计划并把它不打折扣、甚至超质超量地完成会为你带来幸福感。从而改善你

的学习体验，建立良性循环。

5.有计划，无负担地玩耍

在寸金难买寸光阴的高中阶段，玩耍是否是一种罪过？有些老师可能会说

是，但我会说大部分其实并不是。举例而言：运动可以提振精神、保持身体健

康以及增进友谊、打游戏可以让你在很短的时间内获得成就感从而摆脱不利心

态、看电影让你暂时忘掉生活中的压力和烦恼——这对于高中阶段都是良好的

学习状态改善因素。很多人在玩耍的时候背着负罪感，一边打游戏又一边责怪

自己挥霍青春——这是最亏的，既没有获得本该获得的快乐、又使用了本该使

用的时间精力成本。

但请注意一点，玩耍的边际收益是下降的。举个最简单的例子：连着看两

场电影并不会为你提供比只看一场电影多很多的快乐度——至少绝对不到两倍。

因此要进行适度的娱乐，用最少的时间获得最大的快乐。当你觉得学习枯燥乏

味、甚至因此感慨人生艰难的时候，不妨考虑去有计划、无负担的玩耍。比如，

经过考虑，我决定今晚九点到十点我要打游戏了。那么这一个小时你可以忘我

的打游戏，不用背负任何的负罪感——必要娱乐时间嘛。

当然，如果你是一个缺乏自制力的人，每次请和老师或者家长，或者为人

正直的同学讨论一下这种决定。

6.和老师家长同学主动沟通

你的压力很大、你对自己的认识不全面、你感到自己没有希望、你不知道

自己现在/明天该干什么、你不明白为什么你的努力没有收到效果。

要自己苦恼，自责，生气吗？这完全于事无补。当你遇到了自己解决不了

的困惑，请主动去和你认为能帮助你的人沟通。你可以去向家长叙述自己的状

态、向老师倾诉自己主观感受到的处境和遭遇、甚至和几个好友在食堂吃饭的

时候，“诸位，我最近状态不太好，遇到了 XXX问题，我不明白XXX，我不知道

该不该 XXX……别人的见解也许会对你有启发。”

7.团队



自主学习和团队学习是高效的，毫无疑问——但也对人的学习能力提出考

验。你和你的好朋友，是否拥有相似的做题风格？那太好了，你们绝对适合错

题共享。或者你和你的同桌是否有不同的思维长处？也很好，你们非常适合交

流看题目的切入点和思路。

举个例子，当高三最紧张的时候，我们曾经尝试过一种三小时做三张理综

卷子的高效方法：首先，三个水平和风格差不多的同学；一人做一张难度相近

的理综卷子；限时两个小时。两个小时相比于实际上理综考试的两个半小时，

会暴露出你更多的问题——一道题纠结了好几分钟才战战兢兢地选了一个答案，

最后走运对了，这道题的价值和错题是一样的。

然后用10分钟，每个人核对答案，搞清自己错的和拿不准的题具体怎么回

事儿。

再用 30分钟进行交流——每人10分钟把自己做错的和卷子上自己认为有

价值的题进行讲解。

最后10分钟，每个人自己总结这三张卷子中对自己有所提高的部分，有哪

些知识和思路的纠正，有哪些经验教训？

好的，至此，你用了大约三个小时时间，你的收获基本等价于做了三张理

综卷子。这不就是一种高效的团队学习策略吗？

8、关于竞赛

我不讨论如何选择要不要学竞赛这件事，这不是三言两语能说清的。我只

讲一下给已经决定学竞赛的同学说的话。

1、保有你作为竞赛生的荣誉感，但切莫恃才放旷。你学到的东西很厉害，

你为之自豪是应该的。但是永远不要鄙视高考内容——除非你有百分百把握保

送。

2、热情。一整天的时间，一整周，一整月的时间学习一个科目，如果没有

一点热情，那其中的煎熬是不可想象的，其效率也是可想而知的。在像现实和

功利低头的同时，在内心深处保存你的求知欲和热情，可以支持你走下去并享

受这个过程。

3、高考中提到的认识你自己、计划性、执行力在竞赛中更加重要。

4、当你疲惫时，我有一点见解，不知道是不是能让你好受些：你今天学到

的东西，吃的苦，和高考的内容不一样，它更有价值：我本人在大一的大学物



理、大二的理论力学、电工学上册、大三的机械振动、工程热力学 I等课程中

基本不怎么听，考试的时候感觉它们十分容易，思维十分简单。如果目光放得

长远一些，你今天的努力不仅带给你升学的优势，甚至这种思维的锻炼、能力

的培养和学科基础的获取，可能让你受益终生。


