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编者按：
高中生活是充满了目标压力竞争的三年，也是自我探索理解自己的三年。当度过高考，进

入大学，他们会如何看待自己经历的这段青春时光。我们邀请大学生一起讨论，探讨高中触动
自己的经历，对他们的成长造成的影响。

回望高中回望高中 当奋斗成为唯一答案当奋斗成为唯一答案

议题一：高中生活的节奏往往要
求学生不断“卷”起来，以求更高的成
绩。在这股“卷”的浪潮中，许多人都
曾为了提高成绩，压缩休息时间，甚至
牺牲了健康。但这种透支式的生活方
式，是否真的能带来持久的好处？长
时间的睡眠不足和缺乏运动是否影响
了我们的学习效率和身体健康？

徐馨：高一高二的时候休息时间
还是比较充裕的。但是到高三以后，
学习任务骤然增多，大家也慢慢地

“卷”起来了，学校晚11点下自习，大家
还要在宿舍学到凌晨。一开始我也会
这样，压缩自己的睡眠时间来换取更
多的学习时间。但随着时间推移，我
感到自己的精力明显不如高一高二时
充沛了。长期的睡眠不足会严重地影
响我的学习效率。于是在这之后，我
开始调整自己的休息时间，早点睡觉，
同时也早点起床，延长自己的睡眠时
间。我的精力确实也逐渐恢复了。

张艺：我在高中时期，尤其是高
三，几乎每天只能睡五到六个小时。
这并不是因为我有多么“卷”，多么勤
奋，而仅仅是为了完成学校内基本的
学习任务，我就已经没什么休息时间
了。我们高中要求早 7 点到校，晚上
10点半下自习，但通常在下自习之后，
还有很多的每日作业等着我去做。这
些作业往往难度不小，完成它们需要
耗费我很多的时间。于是每当写完作
业，时间就已经到了深夜，休息对于我
来说成了一种“见缝插针”。

晓雯：睡眠缺乏影响了我的上课状
态。我经常听着课便进入到一种困倦
的恍惚的状态，脑袋昏昏沉沉，整个人
摇摇欲坠，或者控制不住地走神。这种
透支身体的学习究竟有意义吗？这个
问题对于我来说也许很难回答。因为
这并不是我自发地选择，而是一种不得
已而为之。处于那样的高中环境里，缺
乏睡眠成为一种常态。它确实令我进
入了不错的大学，也确实使我那段时间
的身体健康岌岌可危。它带来的损耗
是不可逆转的。记得高三最后的那段
日子，我和同学发誓，无论考得多差，也
绝不复读。因为高中真的太累了。

议题二：在高中，许多学生为了专
心学习，往往会放弃自己的一些兴趣
爱好，或者这些爱好是被认为在“浪费
时间”。然而，随着时间的推移，很多
人回望过去，发现这些兴趣爱好不仅
丰富了高中生活，也潜移默化地塑造

了他们的个性与专业方向。那时候的
“无用”爱好，是让他们熬过压力山大
的高中生活的出口。

刘菲：尽管高中学习很紧张，但有
一点小小的空间对于我是非常重要
的。我喜欢画画，经常会在书的边边
角角留下一些自己的小漫画。高中
时，大家都跟着学校制订的各项学习
规则走，一整天都待在学校里，我其实
没有太多的空余时间去选择做自己想
做的事。并且这几年学校管得越来越
紧了，时间变得非常紧迫，让我感到一
定的压力。但在压力之下，我们总是
需要一些能让自己放松的时刻。对于
我来说，抽空随便画一些自己想画的
东西就是一种放松。我可以从繁忙的
学习中短暂地抽离出来，想画什么就
画什么，不管画成什么样子都可以，没
有人去要求我。我有时会画一些卡通
小动物，有时也会画一些简略的火柴
人。在晚自习时，我画好火柴人之后
会传给别的同学，那个同学再画一个
火柴人，就这样一个接着一个传下去，
最后大家的火柴人组成一幅完整的连
环画，就好像一种无声的交流。画画
让我在忙碌的学习生活中找到了一个
有趣的、纯粹的出口。

张政：篮球是我非常热爱的运动，
也让我受益很多。我从小就喜欢打篮
球。上了高中以后，我进入了文科班，
班上只有 9 名男生，虽然人数少，但大
家经常凑在一起打篮球，凝聚力很
强。以往学校组织篮球赛，文科班都
因为人手不够而没能参加，但作为班
长，我想，我一定要打破这个魔咒，让
大家团结起来冲一冲。我们年级有14
个班，最后我们文科班拿到了四强，跟
那些理科班打得不相上下，成为这么
多年来文科班打得最好的一届。如今
回忆起来还是感觉我们真的很厉害！

我觉得篮球在男生之间可能更像
是一种社交工具，一个互相了解的契
机，哪怕之前不熟，一起打球之后也变
成了好朋友。除此之外，我觉得篮球
还带给了我一些重要的品质，让我能
够直面来自球场上乃至学习中生活中
的竞争，变得更强。篮球也教会了我
团队精神，输球以后不应该埋怨队友，
而是应该去总结一些经验。最重要的
是，篮球带给我一个健康的好身体。
我上学十二年来都没有近视，我觉得
这很大程度上归功于篮球运动。高中
学习生活非常紧张，但打篮球能很大
程度地减缓我的压力。喜欢打篮球的
男生们大多有自己喜欢的球星，对于

我来说这些球星就像偶像一样，用
自己的奋斗故事给我带来精神
上的指引和正向的力量。

议题三：在一个竞争
激烈的高中环境中，自
我怀疑与被比较似乎
是许多学生的共同感
受。成绩的起伏、同
学间的竞争、老师和
家长的期望，常常让
学生感到焦虑与压
力。面对这种压力，如
何与自己的不足和困
境和解，变得至关重
要。从痛苦的挣扎到逐
渐的自我接纳，高中生活
中经历的种种情绪波动，最
终带来了哪些影响？

连栎淇：我的高三很痛苦，我学的
是理科，但我其实不喜欢理科。学着
自己不喜欢的东西，还要和别人竞争
对我来说很煎熬。尤其是晚上下了晚
自习，看着别人还在挑灯夜战，我一边
感觉自己身体扛不住，一边又对自己
想睡觉的想法自责。当别人还在努
力，自己休息仿佛就是罪过。这让我
感到矛盾、愧疚。休息和娱乐好像是
不被允许的。我感到自己好像丧失了
娱乐的权利，哪怕升入大学之后，在做
一些没有那么功利的事情时，我会被
一种无端的负罪感所缠绕。

佳怡：自我怀疑、被比较，这样的
心理体验伴随了我整个高中生活。从
普通初中考入一所强者如云的高中名
校，我体验到了深深的落差。从一直
以来的第一名，变成了中下游学生，甚
至考不及格，尽管对此早有预料，我依
然感到十分难受。为什么我要比别人
花费更多的时间才能学会一个知识
点？我是不是真的缺乏学习的能力？
自我怀疑带来的自卑感，让我萌生了
逃离的念头。于是，我选择了自己更
擅长的文科，跳到了相对舒适圈。但
这并不意味着自我怀疑与比较的消
失。在文科实验班，我依然不是成绩
突出的那一个。频繁的考试带来频繁
的排名变动，有意无意的比较让人备
受煎熬。在高中这个天然以成绩为先
的环境里，这样的挫败情绪被不断地
放大。但我逐渐学会与自己和解。不
再不切实际地追求那么高的目标，不
再不自量力地与他们比较，而是慢慢
做好自己力所能及的一切，不给自己
那么大的压力，抓住当下每一刻。即

使还是会为考试的失败、难看的排名
而感到丢脸、自卑，但我想，高中的这
些曲折与痛苦，带给我最大的收获便
是接受自己是一个普通人，和自己和
解。不是天才，没有那么聪明，但却是
独一无二的我自己。

雅妮：我在高中的学习生活中虽
然也体验到了挫败感，但总体感受到
更多的是向上的情感。因为我的老师
一直陪伴在我们身边，为我们加油鼓
劲。高三的时候，老师们会陪我们到
晚自习结束，为我们答疑解惑，根据每
个人的情况制订不同的学习计划，进
行针对性地帮助辅导。老师对我的关
注和支持是足够的。这让我感到，即
使我现在拿不了高分，成绩止步不前，
但我不必为此担心，因为我的老师、我
的同学都互相团结在一起，互相帮
助。我相信我们能够借此来发挥出自
己现有基础上的最高水平。这种信心
源自对整个团队的信赖，整个高中的
老师和同学都在支持着我们，他们就
是我的后背和靠山。

回顾高中三年，我们不仅学到了
知识，更重要的是学会了如何面对自
己、掌握自己的时间、感受自己的情
绪。或许，那些曾经被我们视作无用
的兴趣爱好、长时间的拼搏与压缩休
息，最终都成为了我们在这段成长过
程中的一部分。今天的我们，带着这
些经历走进了大学，变得更加成熟与
坚韧。无论是曾经的迷茫、失落，还是
那段青春的痛苦，它们都是我们成长
不可或缺的印记。未来的路依旧漫
长，但我们正在一点点向前迈进。
（文中刘菲、张艺、晓雯、佳怡为化名）

稿件策划整理：实习生张怡澜

——大学生对高中生活的思考


