
■做好心理调适

　　周平告诉记者，“初高衔接”恰逢学生生理和心理发
生变化的时期。有些学生适应性较强，进入高中后能很快
调整，但由于求学环境的转变，还是有不少学生心理上会
产生失落感、孤独感等，自我定位也容易出现异常。一些
同学容易从自信满满到自我怀疑，所以做好心理调适是初
高衔接中的重要一步。
　　她表示，由于高中学习强度较大，同学们一定要做好
吃苦的准备。“可以提前做好心理建设，暑假里同学们可
以尝试去面对一些困难与挑战，比如在单位时间里去调整
自己阅读、背诵、计算的极限等。”
　　“很多同学初中的成绩比较好，但到了高中，在一群
优秀的同学中，自己可能就变得普通了起来，过去的优势
不复存在。”韦日鲜建议，对于这样的情况，同学们应当
放平心态，从容面对，高中录取结束后，大家就应该看淡
中考成绩，用平常心迎接高中。她提醒，进入高中，无论
之前中考的分数有多高，都不能盲目自信、小看高中；如
果中考成绩不理想，也不要畏惧高中学习，高中是新的起
点、新的开始。

■学会合理安排时间

　　高中所学的各科知识综合性强、难度加大，要想取得
好成绩，就要学会自己主动获取知识、养成自主学习的好
习惯。
　　申银群介绍，不少同学在初中时习惯了听从老师的指
导，但是高中的学习方式是发现式、探究式的，同学们一
定要转变学习方式，懂得自主学习。“高中都有晚自习，
完成作业后，同学们还有一些可以自己支配的时间，用好
这些时间非常重要。”
　　她表示，初中时，考察的主要是课本上的知识点，但
高中还涉及到对这些知识的理解、迁移和运用等方面。
“高一时还没有分科，有9门科目要学习，学习量和压力
都比较大，同学们可以根据学科特性，以及自己的强弱科
目，合理安排好自主学习的时间。”
　　韦日鲜也表示，高中重在培养学生的思维能力，以及
分析问题、解决问题的能力等，所以自主学习能力非常重
要。而且高中每个学科知识点都比较多，一天下来，同学
们要掌握的东西很多，每门课都要花时间。“初中时大多
数时间都由老师分配，而到了高中，学生自由分配的时间
多了，选择范围很广，因此一定要学会根据自己的学习情
况来分配时间。”
　　她建议，同学们应当学会制定切实可行的学习计划，
并按照计划逐一落实。完成一项就划掉一项，这样自主学
习时也会更有条理。

■养成思考的习惯

　　高中学科数目增多，课时教学容量增大，各个学科
之间联系得更为紧密，综合分析能力要求升高。正因
为学习难度提升，部分学生从初中跨入高中后，学
习获得感降低，造成心理落差较大。
　　周平介绍，高一新生觉得学习变难了，主要是
由以下原因造成的：高中学科多节奏快，要靠理解
去掌握；不太习惯高中的自学方式；学习方法和习惯

还停留在初中阶段；老师上课速度快，跟不上老师的思
路；上课能听懂，课后作业不会做；理科尤其是数学和
物理难度很大，生物地理化学的转变很大，专业性更
强；不能有效地支配时间；高中的竞争比初中大幅
提高。

　　“一切高效的学习策略，都离不开高强度用
脑。”她建议，暑假里，同学们可以经常做一些思考，经
常“累脑子”，而不是单纯的“累嘴”、“累手”，这样
的思考习惯有助于自己的大脑思维能力持续提升。

■建立结构性思维

　　在周平看来，高一的学习是否顺畅，对于学生建立高
中学习自信起着关键作用。她表示，由于高中不少学科的
专业性和系统性更强，因此同学们可以用暑假的时间把与
高中知识密切相关的初中知识重温一遍，以便更好地进入
高中的学习。
　　她建议，假期中，学生可以通过思维导图或知识纲要

图等形式，尝试用结构化思维把原来初中的各
学科知识，用自己的思考去组织建立知识体系和认
知结构。“以化学为例，大家可以回顾思考初中化学知
识，从而养成高中化学思维习惯，比如回顾初中化学涉及
的物质有哪些性质，接着思考为什么会有这些性质；初中
化学涉及的反应有哪些，并思考为什么会发生这些反应；
初中化学涉及的实验操作有哪些，思考为什么要这样操
作。”她表示，通过这样的方式，能够帮助学科知识向系
统化迈进。

■重视预习学会预习

　　申银群表示，对高中学习而言，预习是比较重要的一
环。“高中的学习中，一定要留出预习的时间，这样能够
提高上课时的效率。”
　　她建议，暑假期间，同学们可以先对高中课程进行适
当的预习，对高中即将学习的知识有一个大致的了解。在
她看来，同学们应该积极转变思维，到了高中，要变成自
己主动学、钻研、训练，改变被动学习的习惯，因为高中
的课程唯有自己主动钻研和探究，才能真正解决深度问
题。其次，只有通过预习，同学们才会感知到初高中课程
的区别，从而更好地做好衔接准备。
　　她提醒，预习时不需要太有针对性地提前学习。她告
诉记者，如果提前详细地学习了高中课程，等到正式上课
时，有些学生会认为自己已经学过了，不需要再听课了，
但很有可能其实并未完全掌握知识点，这样反而不利于高
中的学习。
　　韦日鲜也表示，假期中，学生们可以先了解高中课程
和一些基础知识，同时也可以进一步了解自己，发现自己
的兴趣爱好和特长，有助于之后的选科。“暑假期间也可
以去外面走走看看，开拓眼界，也可以去心仪的大学或城
市看看，有助于树立目标。”

■学会处理人际关系

　　进入高中后，不少学生都开始了寄宿生活，和同学、
老师相处的时间大大增加。周平认为，人际交往是高中的
学习和生活中很重要的一个方面，良好的人际关系对尽早
适应高中的学习生活有极大的帮助。
　　“初中时，可能大家身边还有一些比较熟悉的、从小
一起学习生活的同学和朋友，但上高中后，这种‘小圈
子’很可能就破掉了，也许一进入高中，会发现班级里完
全没有相熟的同学。”她建议，这个假期中，同学们可以
主动调整人际交往方式，学会人际交往的方法，可以看一
些这方面的书籍，父母也可以带着孩子多和外界进行交
流，给他们进行情境化的锻炼。“要学着包容、悦纳、体
谅同学，也可以学着赞美他人，帮助他人随手做一些事
情，对于别人打扰的时候，知道自己应该如何客气而有余
地地说话，这些都能帮助自己拥有好人缘。”
　　此外，她也提醒，由于高中对学生自主学习的要求更
高，因此相比起小学、初中老师，高中老师或许会没有那
么细腻。这就需要学生主动和老师沟通交流，如果在学习
和生活上遇到一些困难，都应当积极、主动地与老师
沟通。

■培养阅读和运动的习惯

　　申银群表示，“新高考”模式是匹配了信息时代选拔
优秀人才的要求的。深度阅读能力是高考必备能力，更是
在信息时代人们获得有效信息提升的必备技能。
　　她表示，由于开学后高中课程较多、学习任务重，留给
学生们阅读的时间可能不多，因此大家可以利用假期时间
多读几本好书。“比如文学、艺术、美学、科学、社会类等各方
面的书籍，都可以看看，暑假里不妨列一份阅读清单。”
　　周平也表示，高中文、史、哲学科和对记忆要求较高
的学科的知识类别比初中时更杂，知识面更广，对知识的
积累要求以及知识间的横向联系和纵向延伸能力的要求也
更高。因此，同学们可以充分利用这个假期进行广泛阅读。
她建议，高一人文学科里涉及的书籍都拿来翻一翻，对于有
考试要求的，还可以看一些相关视频，进一步加深理解。
　　此外，暑假里，同学们还应当养成运动的习惯。“运
动不仅能强健体魄，让大家更好地投入高中的学习生活，
也能很好地调整自己的心情。”
                       　　记者唐霁云
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老老师师教教你你为为升升学学衔衔接接做做准准备备 ( 三三)

  做好“初高衔接”　不妨试试这些方法2


