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文科学习非常重要的就是思维
素养的培养。如说批判性思维，让我
们不盲从，学会独立思考；创造性思
维，让我们不局限，学会开拓创新；问
题解决能力，让我们学会立足客观实
际，坚持问题导向，应对实际情境。

培养这些思维的方法路径也是很多
元的。

多管齐下提升思维素养
首先是阅读。高中文科的阅读，

首先要熟悉课本，包括其框架、关键
词、逻辑。其次是适量的课外阅读，可
以有很多种：文学类作品，可以用来陶
冶情操，功利一点来说是用来积累素

材；学术类的文章，我高中研究一些历
史事件，用的是《历史课表解析与史料
研习》丛书，里面摘取的一些论文更关
注学术前沿，对于应对高考的创新内
容非常有帮助；人文社科类的书籍，比
如说曼昆的《经济学原理》，戴蒙德的

《枪炮、病菌与钢铁》等。读多样化的
书，接受多样化的观点，对于批判性思
维和全面视角的培养都很有帮助。批
判性思维体现在面对一些学术观点冲
突的时候，就会明白自己看的一些书
上面所说的观点未必正确，我们就可
以更好地去独立思考；

第二个方法是“提问与自我解释”，
就是在学习过程中主动提出问题，尝试
自我去解释答案，强化理解记忆；

“教授他人”也是不错的方法，一
般是给同学讲题，通过向他人讲解，
一方面可以发现自己不足的地方，另
一方面只有自己真正理解熟练掌握
了知识点，才能够给他人讲好，所以
这样可以深化自己的认知；

最后还有一个方法，“参与讨
论”，可以是跟老师、同学讨论，对于
思维的深化是非常有帮助的。

以上是我对文科学习等粗浅理
解，我必须要承认的是，我提到的一
些方法可能短期内很难见效，像阅
读、思维方法的培养都是一个比较漫
长的过程，但是我相信，只要大家不
断阅读、不断思考、锤炼思维，肯定能
在文科学习上有所成就。

我小时候喜欢阅读一些课外科普
书籍，被自然科学的奇妙所震撼。在
山大附中举办的“追梦之旅”夏令营
中，通过现学现考的形式，我对那些看
似高不可攀的知识产生了好奇，尤其
是物理学科。抱着挑战自己的心态，我
决定尝试加入物理竞赛小组，我的竞
赛生活也就此开始。

如何平衡好高考与竞赛
竞赛学习开始后，高考与竞赛的

平衡是一个不可避免的话题。面对高
考与竞赛的双重压力，我一开始很不

适应，高考这边的作业不能保质保量
地完成，高难度的竞赛知识也让我一
头雾水。在班主任申老师的悉心引导
下，我开始尝试自己规划学习，通过与
各科老师的沟通协商。我决定在高效
参与课堂的基础上适当地放弃部分高
考作业，将课余时间集中用于竞赛的
学习中，慢慢地我的高考课成绩趋稳
定，竞赛也在大量刷题与看书后摸索
出了一点门道。

我在物理的广袤天空中自由翱翔，
感叹于大自然的鬼斧神工，也惊叹于人

类智慧的丰富多彩，正是这种对自然科
学由衷的热爱引领着我不断向前。

专注竞赛学习充足的睡眠和体育
锻炼非常重要

作为竞赛班的一员，竞赛学习是高
二的重头戏。高二下学期开始，每天只
有上午上高考课，5月份竞赛班会完全
停课。那是整个竞赛生涯最艰苦的一段
时期，试卷、网课、书籍几乎占满了整天
的时间。为了应对高强度的学习，我们
每天下午都会进行户外活动，打羽毛
球、乒乓球以缓解压力，增强体魄，每天
晚上会保持充足的睡眠。自主学习是这
一时期的主旋律，只有根据自己的情况
合理安排做题，总结与学习新知识的时
间，才能保证每天的收获最大化。

进入暑假我们就会全力以赴到全
国各地外训提升自己的应赛能力。在
和全国各地的高手们一起学习的过程
中，让我见识到更多优秀同学的超强
能力，也让我慢慢不受外界干扰，放下
对别人的羡慕，一心一意提高自己的

水平。外训回来之后我们竞赛小组不
但没有丧失信心，反而学习的劲头更
足了，讨论氛围极其浓厚。决赛中我们
都取得了非常优异的成绩，有两名同
学入选国家集训队，我因为决赛考场
上有一点小失误，仅仅压线拿到了一
枚金牌，但是也算是为竞赛生涯画上
了一个比较完美的句号。

竞赛之路让我成为了更好的自己
回首三年竞赛与高考交织的学习

旅程，有遗憾也有精彩。遗憾可能是因
为竞赛学习任务重，我们对社团活动的
参与比较低。但竞赛生活给我带来更多
的是精彩，我不会忘记，一群人在一起
努力的动人场景，不会忘记每次外训时
欣赏异地风情的心旷神怡，更不会忘记
每一位领导与老师的谆谆教诲。

学习竞赛的过程中，我学会了“深
度思考”，也学会了“平衡取舍”，这些是
比任何奖牌都更加珍贵。同时竞赛的意
义，不在于你最终站在哪里，而在于你
走向那里的道路上变成了怎样的自己。

聚焦自身的纵向成长便是最好
的选择

刚来到山大附中的时候我进入
了竞赛班，其实是有一些担忧和害怕
的，因为身边厉害的人很多，作业也
比初中要多很多，无形的压力充满了
我的生活。在彷徨之中，我能做的也
只有完成好一份份学案，紧跟着老师
走。就在这样的状态下，我经历了第
一次月考，也第一次经历了写不完
题。最后考了班里第12名，虽然不算
是特别高的成绩，但它让我知道了附
中的优秀，从来都不是被天赋所定义
的，而是由脚踏实地的努力和自强不
息的拼搏引来的。我想这是一种心
态：在陌生的环境中不必害怕，做好自
己，抛开外界的横向比较，聚焦自身
的纵向成长，便是最好的选择。

认清不足之后依然保有向前的
底气

随着高二开学的分流，我最终选
择了高考这条路，放弃了竞赛，自己
也稍微有一些不太自信了。高二运

动会的前夕，我想试一试参赛，这是
整个中学最后一次机会，如果放弃的
话，那可能就是永远的遗憾，最后在
朋友的鼓励之下，我还是鼓起勇气参
加了班级的选拔，最终获得了参赛资
格，为班级出战。虽然成绩比较一
般，但是亲自站在跑道上的经历，也
让我不再妄自菲薄，重新面对起新的
挑战。这也是一种心态：认清不足之
后，依然保有向前的底气，将内在的
信念转化为实际行动。

客观认知自身的优势与短板聚焦
具体问题

进入高三，我曾经有一段时间成
绩波动幅度比较大。好的时候可以
考到全校前几名，差的时候能跌到二
百名左右。家长和老师都比较着急，
我也特别着急，但我十分清楚，此刻
刷题已经不能改变现状了，考得好，
让我相信自己还是有实力的，考得差
的原因应该就出在心态上。思考之
后，我觉得自己有两点心态上的问
题：第一个是考试容易自乱节奏，有

时候，数学可能会被一道填空题卡
住，后面做的时候老想回来再算，结
果是，后面的题总是因为我分心想前
面的题，导致犯各种莫名其妙的错
误；第二个问题是，复习的方向太过宽
泛了，大家复习什么我就复习什么，一
直在做套卷，没有找到自己真正的问
题。发现自己的问题之后，我调整了
自己的复习心态，不用一场的考试成
绩来评判自己，而是用考试来发现问
题，找到自己的漏洞，有针对性地去练
习。这也是一种心态：客观认知自身
的优势与短板，聚焦具体问题并制订
针对性策略，不必焦虑稳步前行。

在附中的三年光阴磕磕绊绊，但

是我始终保有一颗向前的心态。心
态这种事情，并不是我们一个人就可
以处理好的，与同学散步畅聊，向老
师请教开导，和家长沟通交流，都是
我们处理心态的办法。每个人都有
可能会有比较崩溃的时候，但我们一
定要清楚，我们上学的首要任务，不
是为了我们要考多少分，而是为了要
学会成长，什么叫心态好呢，就是我
们要懂得成长的力量，不被眼前的困
难所缠住，相信自己，向着自己的目
标前行。
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