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朱一瑜：
在内求与外求中探寻稳定内核

朱一瑜，镇海中学理科创新班班
长，高考总分703分，被清华大学无穹书
院录取。他分享了关于心态的内求和外
求部分，对很多同学来说值得学习。

他说，内求是指通过积极的自我调
节、心理暗示保持情绪和内心的平和稳
定，避免不必要的情绪波动；外求则是
通过主动寻找老师或同学，在交流分享
中减缓内心压力，找到情绪出口。

朱同学分享了一个自己的例子：
“我在首考和高考前的心态截然不

同，最终的结果也与心态呈正相关。首
考前我特别紧张，整体处于比较浮躁的
状态……压力大到饭后会一个人去操
场散步。后来回想，如果当时能及时和
班主任沟通，合理安排首考前的复习计
划，首考结果或许不会那么遗憾。而高
考前我吸取了首考的教训，常常暗示自
己‘每一页复习过的书都不会被辜负’，
始终维持着良好的心态，最终高考也取
得了相对理想的成绩。”

胡展铭：
又“菜”又爱“玩”

胡展铭，高考总分704分，与朱一瑜同
一个班级，被清华大学电子信息系录取。

作为理科创新班的一员，语文一度是
他的短板，曾考过年级600多名。他的优异
成绩与良师指导和组队学习分不开。

“对我个人成长影响最大的是我的
班主任高培圣老师，他教学细心负责，每
次会抓着我的作文一遍一遍重写，一开
始41分，后来到42分、43分、44分……
后来我们还组成了一个‘三剑客’，三个
人一起写作文，最终我们三个人的语文
成绩都不错，也都被清华大学录取。”

胡同学也很感谢英语来君芳老师，
首考时他英语没发挥好，来老师总是在
晚自习时把他抓到办公室。“有时候我觉
得太累了，就编个理由请假不去，来老师
就会在平板上给我发个愤怒的表情包，
问我为什么不来，我就只好第二天继续
去。就这样，我英语最终上了140分。”

高考146分的数学，是胡展铭的强
项，在数学学习上，他们有一个7人小
组，命名为“葫芦娃”，大家经常交流讨
论，数学老师也会为他们答疑，大家的
学习不是孤军奋战，而是协同共进。

学习之外，胡同学也热爱体育活
动，虽然并没有体育特长，但他形容自
己“又菜又爱玩”，各个球场上总有他挥

洒汗水的身影。“这既是一种很好的调
节身心、放松心态的方式，也是一种很
好的和同学交流的途径。”

楼诗雨：
不走寻常路的文理混选生

楼诗雨，镇海中学文科创新班中唯
一选科技术的学生，高考时凭借703的
总分，被清华大学至善书院录取。

成绩的背后，楼诗雨也曾遇到过选
科时的徘徊不定，和文理混选后的一度
挫败。

作为镇海中学2025届文科创新班
的一员，高一下面临选科时，楼诗雨曾
在政史地和政地技之间徘徊不定。政史
地是绝大多数文科生的标配，技术却是
楼诗雨的热爱，当她说出政地技的选择
时，一度听到很多声音。比如“文科生是
学不好技术的”“都没人这么选的”等，
但因为热爱，楼诗雨最终成了那个不走
寻常路的文理混选生。

然而，紧接着，却是挫败与割裂。高
二的期中考试，她收获了政治和地理全
班倒数第一、技术平行班第一的成绩。

文理平衡上的适应，楼诗雨花了一
个学期才调节过来。

现在总结下来有两个经验：一个是
时间平衡，一个是理念平衡。

“很多人经常问我学习技巧，其实
我觉得我并没有那么多的技巧，只要你
投入够多的时间，且在那段时间内效率
够高，就一定能够获得回报。”

还有一个是优先级的问题。楼诗雨
的经验是，碰到没有那么喜欢并且也不
那么擅长的科目，需要把它排在第一优
先级完成；如果把喜欢的科目排在第一
优先级，就会做得一发而不可收，所以
一定要把不喜欢的科目先过掉。

“适合自己的方法需要长期主义的
摸索，先培养长处再弥补短处，在有限
的时间里根据各科投入产出比权衡。”

郑媛元：
语文单科全省最高分

郑媛元，文科创新班学生，高考总
分706分，选科政史地，其中语文141
分，全省单科最高分。复旦大学三位一
体考试文科组第一名，后通过强基计划
上岸北大中文系。

分享语文学习之道时，郑同学说语
文积累重在平时，并非一日之功。她总
结了自己语文学习上的经验，比如关于
文言文学习：

一是重视课内文言文以及古诗的

学习。如果有要求背诵的一定要熟背，
不能偷懒。要重视每一篇课文中关键词
语的翻译，重要的实词、虚词需举一反
三，如果在题目中碰到了相关考点，要
学会从课内迁移到课外。

二是用好每一次试卷、作业中出现
的文言文题目。如果文本中有自己不懂
的文言文字词，用红笔圈出，查词典后
标注出来。这样就能把作业和积累统一
起来。

第三点则是做好日常积累。她也向
学有余力的学生推荐了一些书目。

郑同学参加了学校“翼轩领导力社
团”，与同伴策划原创普法项目“MIN·
法”，创新性地以“剧本杀”这一喜闻乐
见的形式普及民法知识。他们的项目最
终获得全国中学生领导力展示会特等
奖的佳绩，郑媛元个人也获得了年度中
学生领导力之星的称号。

姚承宏：
全班英语140+是怎样炼成的？

高考总分721分、上岸北京大学元
培学院的姚承宏，与楼诗雨、郑媛元一
个班级，都是文科创新班学生。姚承宏
还以英语146分的成绩摘下高考全省单
科最高分。更厉害的是，他所在的班级
在高考中英语平均分超过了140分。

分享中，姚承宏用环境熏染、师友
相伴来解读自己和同学取得如此成绩
的原因。

“我们会结成学习小组，几人一组大
家共同学习、共同进步，蔡妈（同学们对
英语老师蔡建芳的昵称）的办公桌前总
是围满问题目、改作文的身影。我所在的
英语小组在首考中全员140+，而我们班
在高考中的英语平均分也突破了140，诚
所谓水涨船高，是校风班风之水托起我
们英语之舟楫。”姚承宏说，高三上时某
次测试失利，他忐忑地前往英语办公室，
得到的却是温煦的宽慰与勉励。蔡妈与
他谈起往届学长从瓶颈期里走出来的经
验和案例。谈起她所看见的、姚承宏曾付
出的努力，谈起对学生的信心与期许。正
是这样的点点滴滴，让姚承宏在受挫之
后，马上能重整心情再出发。

当然，关于书写习惯、知识积累、听
说能力培养、快速正确审题、信息整合
归纳、表达能力等等，同学们都在蔡老
师经验丰富的教导中不断领悟提高。

王宏元：
要学会对考试失利的复盘

王宏元同学关于错题整理和考试

复盘的分享，干货满满。
王宏元，蛟川书院平行班学生，高

考683分，选科物化生，小三门均为99
分，上岸上海交通大学。他在分享物理
学习经验时，强调了错题整理和考试复
盘同样重要。

关于错题整理，王宏元说，物理题
有一个很大的特点，就是有很多类似的
题目，所以针对一些自己不太懂的题目
进行错题的整理，可以在考前帮助学子
们强化这个类型的题目，从而在考试中
取得更好的成绩。

关于复盘，他建议，要学会对考试
失利的原因进行系统性的归纳：

是做题速度不够导致会做的题没
时间做？

还是粗心大意审题不仔细导致题
目看错？

还是过于紧张导致无法沉下心来
做题？

还是前段时间的知识点没有完全
消化导致考场上无法做出？

“只有对考试错因进行总结方可对
症下药，真正解决问题。千万不要以一
句看错了作为掩盖问题的借口，也不可
用一句我就是学不会，作为自暴自弃的
理由。”

陈昊泽：
小组合作功不可没

陈昊泽与王宏元是同班同学，都来
自蛟川书院平行班，他高考总分687分，
被南京大学录取。他与大家分享了自己
物理方面的学习方法。

除了正常听讲，完成作业以外，陈
昊泽认为理科学习最重要的是笔记记
录与整理错题。

“上新课时，笔记记录最为重要，主
要应以上课无法立刻理解、自认为比较
困难的内容为主，这也是为复习做准
备；在复习阶段，整理错题更为重要。物
理高考的难题主要集中于解答题，而四
道解答题的考查知识是极为明确的
——热学，力与运动，电磁感应，磁场。
整理错题，就应该归类到某个模块、某
个公式应用错误或者发现某个新公式
上去。这样整出来的错题符合思维习
惯，更有逻辑性。”

作为平行班，陈昊泽班上同学有选
理科的，也有选文科的，所以大家会形
成不同的学习小组，一起探讨问题，更
有文科生与理科生互相取长补短的。这
些学习小组不仅互相监督、提醒，还分
工合作，共同完成学习任务。

分享会现场。

文理组队、不擅长的科目先做……

镇中学子解锁高效学习法
7月23日，镇海中学举行优秀学子分享会，7名高三毕业生结合自己的

学习经验、优势科目，围绕某一门学科学习秘籍、自己选科经历与成长、班

级学习氛围与小组合作等不同主题，倾情分享自己的高中三年经历。记者

整理了几位同学的分享。 □现代金报 | 甬派 记者 王伟/文 张培坚/摄


