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“追风赶月莫停留，平芜

尽处是春山。”这是嘉兴一中

2026届毕业生陈奕昕的座右

铭，也蕴含了他对学习的理

解。今年高考，陈奕昕以优异

成绩考入清华大学。

现场有不少对高中生活

充满好奇的初中生。陈奕昕

开篇设问：“高中生活在你们

眼里是什么样的？”做不完的

卷子？无休止的课？睡不足

的觉？学不懂的知识点？考

不好的试？……大家习惯给

高中贴上枯燥压抑的标签，仿

佛三年时光只剩下笔尖的疲

惫与分数的重压，将青春窄化

为一条通往考场的单行道。

陈奕昕不回避高中“学

习”的首要属性，但他同时指

出，大家要成为一个“会学习”

的人。何为“会学习”？陈奕

昕结合自身给出了答案。

他分享道：“成为一个‘会

学习’的人，要做到明晰目标、

合理安排、思想进阶。”为了使

大家有更直观的认识，陈奕昕

结合自己的成长阶段进行了

拆解。在数学学科上，他采取

强化强项、稳扎稳打的策略，

获取学习动力；首考的“物化

技+英语”及后续的语文学科

复习，则采取分阶段突破弱点

的技巧……“我的成长之路权

作参考，每个人都有适合自己

的学习方法。”陈奕昕笑着说。

“高手拼的不只是知识，

更是心态、毅力与细致。”陈奕

昕最后总结道，“学习这条路

走得慢没关系，只要不停下，

每个人都有自己的路与光明。”

追风赶月不负韶华，明晰目标做会学习的高中生

最后登场的是毕业于嘉兴一中、

即将赴清华大学深造的张浩然。

“十二点睡五点起”才是成功“秘

诀”？张浩然引用艾宾浩斯遗忘曲线

和间隔学习曲线，提醒大家不要超负

荷学习。在他看来，与其低效消耗十小

时，不如集中精力高效学习六小时，收

获反而更大。他推崇整块化学习时间，

认为利用碎片化的几分钟记忆知识点

收效甚微。

针对居家学习自制力薄弱的难

题，张浩然推荐把图书馆当成优质学

习场所，并强调自律与外部监督缺一

不可。

规划意识是贯穿全学段的必备能

力。他建议学弟学妹们把学习计划书

写张贴，每日对照执行，即便一天仅完

成计划的六成，过程也足够充实高效。

“愿意主动去请教老师并能问出

高水平问题的学生不足 1%。”张浩然

提醒大家，要善用身边资源，主动请教

老师。此外，同学亦是宝贵资源。张

浩然常与同桌、室友研讨习题，对同一

道题交换不同解题思路。

谈及考前焦虑与分数起伏带来的

内耗，张浩然分享了自己的心态调节

法：日常考试不能用分数定义强弱，试

卷的核心作用是检验知识漏洞。

分享最后，张浩然点明了学习最

核心的底层逻辑——内生动力。他表

示，学习不应只为满足父母期待或维

护学校荣誉，而应为了拓宽自身未来

的发展道路。学生需要认清每一次偷

懒都会留下遗憾，主动树立为自己负

责、自强自信的心态，才能保持稳定的

学习劲头。

摒弃熬夜低效内卷，内生动力才是学习核心密码

“嘉有大国少年”是公益服务项目。“嘉有”既指“嘉兴拥有”，又谐音“加油”，意在激励少年们砥砺前行。

活动当天，“嘉有大国少年”项目两个活动品牌正式揭牌，分别是“大国少年科技实验室”和“萌新·盟兴”科

技行社会服务点。此外，项目聘请了嘉兴市实验小学科创中心主任、国家级科技名师徐德亮，以及嘉兴市科协

工作人员方旭，担任“大国少年科技实验室”的常驻导师。

项目推出以来，“嘉有大国少年”坚持以人文素养和科技素养为抓手，组建名家名师队伍，先后推出20多
场线下教育公益活动和30多场线上公益直播，超过1万名孩子从中受益。

新揭牌的两个活动品牌，锚定“科技”关键词。据悉，该项目接下来将通过“大国少年科技实验室”，搭建嘉

兴学子的科技探索之路。

“嘉有大国少年”持续赋能学子

同样即将踏入清华园的，还有嘉

兴一中 2026届毕业生朱栎辰，他带着

最喜欢的一句话——“愿此行，终抵群

星”来到现场。

高中三年如何规划？各学科如何

复习？朱栎辰带来了满满的干货，清华

学子的学习方法让在场听众凝神细听。

语文学科上，朱栎辰建议大家树

立模板意识，在他看来，主观题和作文

皆有规律可循。他推荐了《西方现代

思想讲义》，希望大家借此了解哲学概

念，为语文学习打下基础。

“2026新高考数学Ⅰ卷释放出一

个信号：注意力主导的题型增多，往往

需要灵光一现，但这反倒要求基础扎

实。”朱栎辰强调，数学学习一定要深

挖真题，把真题吃透。针对部分学生

偏重记理论的倾向，他提醒，知晓结论

的推导过程远比记住结论本身重要。

……

朱栎辰对各学科学习方法的建

议，让线上线下听众直呼“全是干货，

得好好消化”。

他还分享了做笔记的心得。他的

笔记其实是“知识手册”，浓缩了课本

知识点与必要的课外补充。以英语为

例，老师讲作文范文时，他会先全篇抄

录，重点字词标红，好句式单独列出。

积累到一定量后，再把词汇按主题分

类，记在“知识手册”上。

看大家认真记录，朱栎辰话锋一

转：“其实，睡觉也是我的学习方法。”

他提醒“已做好吃苦准备”的学弟学

妹，保持充足睡眠至关重要，其次是要

吃好。

分享尾声，他阐述了高中三年的

“大局观”：清楚现阶段的薄弱环节与

首要任务，进而重点突破。

吃透真题善做笔记，充足睡眠是高效学习根基
“受邀来此和各位谈谈学

习，诚惶诚恐，不胜荣幸。鄙人

是来自嘉兴一中的一名小小文

科生……”嘉兴一中 2026届毕

业生李宸宇的开场白，让台下

众人纷纷抬头，对接下来“文艺

范”十足的分享充满期待。

李宸宇今年高考被浙江大

学录取。分享伊始，李宸宇引

用“言有易，言无难”，提醒大家

治学切忌主观武断。随后，他

援引荀子《劝学》中的观点，强

调学习贵在亲身践行，只听不

练，一切皆是空谈。

在科学规划与时间管理方

面，李宸宇提出两点：一是常态

化自省，复盘习题用时、梳理错

题，认清自身短板，做好日、周

计划；二是平衡生活七要素，兼

顾应试、运动、审美、探索、放

空、远离电子干扰与专注投入。

面对备考常见的心态难

题，李宸宇坦言，确立古典文献

学的专业目标后，自己也曾因

考试失利陷入低谷，考场上容

易产生负面联想。他建议，遭

遇负面情绪先主动调节，抛开

一时得失，沉下心稳步推进。

最后分享的内容是各科实

操与阅读价值。数学基础薄弱

的李宸宇，靠整理三类错题本、

逐题复盘计算与概念失误，高

考取得 128分的理想成绩。他

认为，阅读意义深远，既能稳定

情绪、拓展文史视野，又能积累

专业知识。

知行合一善做复盘，平衡学习与生活

拆掉焦虑的墙，找准成长节奏
优秀学长分享“试错”与“突围”经历，解锁高效学习“密码”（下）

N晚报记者 王国伟 摄影 陆 巍 叶语波 吕 超

学习没有动力怎么办？看着成绩下滑干着急怎么办？高

中学习压力大，怎样才能合理规划好三年学习生活？……

8月1日下午，“嘉有大国少年”项目举办2026年优秀学

子报告会暨大国少年对话优秀学长第二场活动。8位即将

入读国内一流高校的优秀学子来到现场，为学生和家长们

答疑解惑。

学长学姐们从学科复习到时间管理，从情绪管理到人

生追求，为大家提供了多维度的经验参考。线上线下参与

活动的学生和家长热情高涨，在为优秀学子点赞的同时，也

期待这些经验能真正“匹配”到自己身上。
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