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高中三年如何规划？升学目标何时定好？怎样应对成绩波动？

我将升高中，这些“困惑”如何解？
想拥有“花样高中”，名师、高校学子来支招

中考分数线公布，几家欢
喜几家忧。无论成绩如何，走
进什么样的学校，即将迎来的都是
三年未知的高中生活。

高中阶段不同于初中阶段，学
生身体和心理都会发生很大的变
化。在逐渐开阔的视野中，学习态

度、生活重心、学习习惯都
会改变，各种各样的问题
也会伴随着这种改变而出
现。

作为一名准高中生来
说，该如何应对和规划未
来三年的学习和生活？如
何确定升学目标？处理好
学习和兴趣爱好之间的关
系。本周，名师、过来人教
你拥有一个“花样高中”。

晚报记者 吴幸歌

郑州外国语学校高三化学备课组长 包军
原河南省实验中学英语老师 张瑞安
北京外国语大学法学系大二学生 刘梦
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如何规划高中三年的学习和生活？

包军：每个高中生内心都有一个属于自己
的目标。只不过，有些学生的目标很明确，有些
学生的目标很模糊。但无论如何，只要有目标，
就是一个有梦想的人，至于这个目标是否适合，
能否达到，可以在逐步实现的过程中根据自身
情况作相应调整。建议学生可适当地将目标定
高一些，这样学习起来更有动力。

张瑞安:每一个学生在刚进入高一时就应
该给自己树立一个明确目标。如，我要考上清
华、我要考上北大、我要出国等。然后再根据这

个目标分解出无数个学年目标、学期目标、月目
标、周目标等。只有将总目标进行详细分解，并
具体落实到每一天，离你的升学目标才会越来
越近。

刘梦：因为喜欢外语，我表姐就在北外就
读，所以在刚进入高中时，我就给自己设立了一
定要考上北外的目标，并将这个目标作为我电
脑、手机的屏保，时刻提醒自己。高中三年，因为
这个目标的激励，我的成绩、我的排名在班里、在
年级逐步提升，最终我也成了北外的一名学生。

如何确定升学目标？

包军：从初中到高中，学生要面临三个方面
的转变。一是学习方法的转变、二是生活方式
的转变、三是心态的转变。面对这三种转变，学
生要提前做好思想准备，不仅要快速寻找一种适
合自己的学习方法，还要在生活上学会独立，主动
融入新集体中。此外，还要学会调整心态，尤其是
一些好学生，心理上的落差，一定要调整好。

张瑞安：高中阶段的学习与初中阶段的学
习有很大的变化，这种变化不仅仅体现在高中
知识容量的增大，知识难度的增大，更多的是学
习方法的转变和思想认识的转变。很多学生在
高一的首次月考中成绩一落千丈，就是因为没

有充分认识到这种转变。建议学生在入学之
前，一定要对高中生活有一个全面的认识，必要
时，可以找一些学哥，学姐以及老师提前了解一
下。个别学生，也可以借假期参加一些暑期衔
接的课程，有助于更好地适应高中生活。

刘梦：我觉得高中与初中最大的变化就是
更忙了，初中时，很多学习和作业可以轻松搞
定，但高中时总感觉时间不太够用，有点手忙脚
乱，尤其从高二下学期开始。但这种忙并不是
不能解决的，只要形成一套自己的学习方法，课
上抓好 45 分钟，理解消化每一个知识点，课下
合理安排时间，一切就可以有序进行。

高中与初中最大的变化是什么？

出现成绩下降或波动该怎么办？
包军：在高中阶段成绩出现短时间的下降

或波动是一种很普遍的现象。不同的是，有的
人愈挫愈勇，有的人则一落千丈。因此，学生在
进入高中后，一定要以良好的心态来看待和理
解身边的事物。成绩的波动和下滑恰恰说明你
的知识掌握不稳固，最近的学习方法或者应试
策略有些问题，一定要认真分析，查找原因，及
时调整好。

张瑞安：高中生活，除了培养学生的学习能
力外，更多的是培养学生刻苦努力、勇于坚持、
不放弃的一种精神。高中阶段的学习是一个螺
旋式上升的过程，短时间内波动，一时的成绩下

降都是正常的。作为学生来说，一要理性看待
成绩的波动，不要盲目攀比。成绩上升，要戒骄
戒躁，继续努力，成绩下降，要认真寻找原因，迅
速赶上。

刘梦：高一时我的成绩不错，在年级可以排
到 50 名左右，进入高二下学期后，由于知识难
度的增大，思想上的不重视，曾经出现过一段时
间的滑坡，当时很郁闷，可后来通过查漏补缺，
很快就补了上来。我觉得高中阶段出现这种问
题很正常，每个人多少都会遇到，关键看你怎么
去面对它。找到问题——调整学习策略——再
努力一把，一般都会比之前有所提高。

包军：我认为兴趣爱好的培养对高中生的
学习并没有太大的影响，一些有益的兴趣爱好，
非但不会影响学习，还有助于调整心态，缓解压
力，培养孩子良好的性格以及认知，社交等能
力。而这种能力，孩子一旦拥有，受用终身，不
是简单的学习所能够给予的。

张瑞安：当下，很多孩子的兴趣爱好都不是
孩子所喜欢的，有很大一部分都是以升学为目
的。对于这种情况，无论孩子是否喜欢，都建议
要坚持下去，并根据自身情况处理好文化课与专
业课之间的关系。对于那些学生真正喜欢，以提

升自身修养为目的的爱好，如果可以起到放松身
心、调节压力、休息的作用也可以继续坚持，但要
适当地减少一些时间，尤其是进入高三后。

刘梦：我的兴趣爱好比较广泛。除了学习，平
时喜欢画漫画、看电影、听音乐等。平时作业写累
了，听一听轻音乐，随手画上几笔，然后再继续学
习，不仅能放松一天紧绷的神经，同时也能使自己
心情愉悦。在整个高中阶段，我都没有放弃自己
的兴趣和爱好，而正因为我有了这些特长，我还经
常参加学校举办的各种活动和比赛，大大提高了
我的自信心，同时，劳逸结合，也提高了学习效率。

A
包军：高中阶段是学生进入大学前的最

后一个阶段，要想把三年的努力化作三天的
喜悦，需要的不仅仅是刻苦勤奋，更需要步步
为营、循序渐进，对高中三年的学习进行科
学、合理的规划。高一是学习习惯的养成期，
这一年，学生、家长一定要注意培养孩子良好
的学习习惯、生活习惯。高二是稳步提升期，
这一阶段学生要注重基础知识的掌握，重点
难点的提升，为高三冲刺做好准备。高三是
全力以赴期，无论前两年学得如何，最后一年
都要全力以赴，为自己拼一个好的未来。

张瑞安：高中三年，每一阶段的学习重
心、学习方法、复习节奏、学习强度都不一样，
提前的规划必不可少。高一以打基础和培养
习惯为主，不妨把学习重心放在语数英等基
础学科上面。高二面临分科，要根据自己的

优势谨慎选择，否则到高三后悔也来不及。
高三是最重要的一年，应注意如何为自己合
理安排几轮总复习，构建完整的知识体系
等。只有把握好这些学习上的关键点，高三
才会顺利晋级，走进理想的学校。

刘梦：在历年高考中，有很多学生学习
很努力，成绩却一般，其根本的原因就是对
学习和生活没有规划或不知道如何规划。
我身边就有很多这样的同学，每天闷着头复
习，却弄不清重点在哪里，考试一塌糊涂。
对于这一类学生，如果你不知道如何规划，
那就紧根老师的步伐。因为从高一到高三，
每一学期、每一天、每一节课该做什么，各科
老师都有一个合理的安排，如果能紧跟老师
的步伐，理解并消化每一个知识点，一样可
以取得不错的成绩。
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