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高中与初中，是中学的两个不同学习阶段，与初中相比，高中学习的知识量

加大了，难度加深了，教学节奏加快了，能力要求提高了，学习内容跨度较大。

面对高中学习内容、听课方式、做题及复习方法等方面的不同要求，同学们要有

所准备。

一是心理认识上的准备。首先，要充分意识到高一年级的学科特点——

“难”。从初三到高一是个从量变到质变的过程，高一既是高考命题的重点所在，

即必修教材学习的主要学段，又是数学、物理、化学、生物等学科难点最集中的学

段，整体呈现知识量增大、理论性增强、系统性增强、综合性增强、能力要求增加的

“5增”趋势，所以对大多数学生来说，初三到高一不是个“坡儿”，而是个“坎儿”，必

须要“跳”才能完成这个质变的过程。其次，要树立百折不挠百炼成钢的信念。重

视高一，抵制“高一玩、高二看、高三起跑再流汗”的思想，在心理上实现起跑重心

的前移，持之以恒，不能懈怠。

二是学科思维的盘点。想必大多数学生已经通过各种形式多多少少接触

了一些高中学科知识内容，老师希望同学们在暑假最后这十几天，要做好针对

性的盘点。初中重形象高中重抽象，初中重记忆高中重理解，学法的调整、习

惯的养成比上几节先修课要重要得多。就拿理科学习来说，高中代表脑算时

代的全面结束：脑算是不爱动笔，不记笔记，读题不划关键词，做题没有草稿

纸，步骤不严谨等等，这些都是做题习惯的问题，不解决就无法养成科学的理

科分析能力。而高中的学习是以笔带脑，笔是脑的延伸，手脑配合才是培养理

科思维的王道。高中语文及其他文科学科学习可用“四多”来概括。“多阅读、

多积累、多关注、多思考”。拓宽阅读题材与体裁，增加阅读量，提高阅读速度，

培养提升概括分析与鉴赏评价的能力。多关注身边生活、国家大事，涵养家国

情怀，拓展思维的深度广度严密度。

为了让准高一的学生能深刻认识到以上两点，家长朋友可以邀约一些优秀高

中生给自家孩子聊一聊高中生活感受，提前布局。

针对寄宿制高中生活，一句话，学会管理自己。首先，要学会管理自己的时

间，合理地安排学习与休息的时间，培养健康的生活习惯，学习和掌握一些必要的

生活自理能力。其二，要正确地定位自己，学会人际交

往。认识自己性格上的优劣势，优缺点，同时，也要客观正

确地认识他人的优劣势、优缺点，多交流与合作，吸收别人

好的学习方法及学习规律。其三，要学会管理自己的情

绪，合理地宣泄自己，缓解压力。独立的人格是支撑高中

独立生活的柱石。在日常学习

生活中，我们一定要学会独立地

照顾自己，独立自觉地学习，学

会与同学交流与合作。

学法的调整、习惯的养成比上几节先修课重要……

准高中生，名师秘籍快快收下！

在憧憬即将到来的高中生活的同时，同学们要调整心态，不管

自己过去如何，不要自高自大，也不要灰心丧气，而应积极乐观、踏

踏实实与其他同学站到新的同一起跑线上，从头开始新一轮的征

程，这才是正确的心理和做法。我们还要认识到学习是一种过程，

不能只片面强调结果，高中要有足够的耐心和毅力，不断地努力，

克服急躁情绪。

首先要适应学习变化。初中和高中相比较，无论是从课程设

置、授课方法、还是教育、教学、管理等方面均有较大的区别。初中

时，学习的知识相对简单，老师发挥的作用很大，同学们的学习主

要是以记忆和模仿为主，自学空间相对较小。高中课程知识量大、

难度大、综合性强。从初三到高一，对很多学生来说不是一个坡，

而像是一座山。对学生自学能力的要求很高，老师讲完课后，更多

的是要学生自己去学习。学习任务重，在校时间长，很多新生可能

会感觉比初三时还要累。所以养成良好的学习习惯和方法尤其重

要，你可以尝试从以下几个方面做起：

（一）课前做好准备。课前准备对学习非常重要，它直接影

响着课堂上的学习能否顺利进行。课前准备主要是做好课前预

习，要把第二天学的内容进行浏览，然后找出不懂的问题，如果

能自己查资料解决，就自己动手解决，自己解决不了的，要记在

专门的本子上，等到上课时重点听老师讲解。（二）课上认真听

讲。（三）课后充分复习。（四）独立完成作业。（五）今日事，今日

做。（六）学会自学。1、学会查阅工具书；2、看懂书的序言、目

录；3、学习中做到“三到”：眼到、手到、心到；4、学会自我监控；

5、合理利用身边资源。

另外，我们要找到适合自己的一套学习方法，这方面可以多和

课任老师谈谈，以了解各学科特点以及有针对性的学习方法。

面对全新的高中学习和生活，要提高承受能力。当你上课

听不懂时，当你感觉很累时，不要把它们看成是压力，不要沉浸

于苦恼中，而是要积极主动地去寻求解决问题的办法。坦然面

对压力，顺其自然，迎难而上，把它当作一种挑战，那么你就会有

无穷的动力。适应人际关系变化，用真诚去寻找友情，积极主动

大方地去寻找志趣相投的新伙伴，找到理解自己、愿意与自己相

处的朋友，彼此磨合，增进感情。

还可以和老师做朋友，以积极的态度对待老师。当我们不适

应高一新老师的授课方式、教育方法时，请一定要以积极的态度去

面对。可以和老师沟通，可以向同学求教，可以加强课前的预习，

以提高听课效率。但是，千万不要去排斥老师，那样只会不利于自

己的学习和发展。老师要面对一个班甚至更多的学生，我们应该

以正确的态度对待老师的关注。积极面对老师的批评，客观分析，

有则改之，无则加勉，不断提高与完善自己。

高中生活是丰富多彩的，虽然我们无法预知明天，但我

们可以把握今天，从高一做起，从心理适应做起，让心灵充满

灿烂的阳光！记住：我努力，我成功，我能行，我最棒！

距离开学还有半个月时间，这段时间准高中生怎样度过，怎样进行初高中衔接学习？针对众多家长

和学子关心的问题，一些从教多年的高中名师表示，初中升入高中的学生，面对着教育环境、教学内容、教

学方法的变化，有些同学会出现心理、情绪、行为及人际关系上的不适应，存在着明显的“过渡期”。在入学

之前，如果能够多做一些准备工作，将有助于缩短“过渡期”，对于顺利适应高中学习和生活是很有必要

的。但这里所说的准备不只是学习上的衔接，更不是提前上高一的课本。那么，初中升入高中的暑假衔接

期该做些什么？来听听老师们为同学们提供的一些建议。 □ 记者 谢静/整理

学会管理自己 培养高中学科思维
汪梅林（合肥一中语文学科主任、合肥市学科带头人、合肥新四中导师）

从心理适应做起 提高承受能力
张文生（合肥一六八中学教务处副主任）


