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现在的考试越来越看重综合素养现在的考试越来越看重综合素养，，仅仅仅仅
固守教材固守教材，，视野会被局限视野会被局限。。拓展知识拓展知识，，不是要不是要
求大家钻研超纲难题求大家钻研超纲难题，，而是拓宽认知的广而是拓宽认知的广
度度。。除了课本例题除了课本例题，，吕若琳会主动了解理科吕若琳会主动了解理科
学科相关的前沿科普学科相关的前沿科普，，了解知识在现实世界了解知识在现实世界
如何应用如何应用。。当她知道公式原理在生活当她知道公式原理在生活、、科技科技
当中的实际用途当中的实际用途，，书本上冰冷的定理就变得书本上冰冷的定理就变得
鲜活鲜活，，理解记忆也更加轻松理解记忆也更加轻松。。

文科方面文科方面，，她还会适度关注社会时事她还会适度关注社会时事，，思思
考事件背后的逻辑考事件背后的逻辑，，积累多角度的看法积累多角度的看法。。““拓拓
展不一定需要厚重的专业书籍展不一定需要厚重的专业书籍，，优质的科普优质的科普
纪录片纪录片、、权威的新闻评述权威的新闻评述，，都是很好的渠道都是很好的渠道，，
甚至平时试卷上出现的文章或人物甚至平时试卷上出现的文章或人物，，经过拓经过拓
展后都可以作为很好的素材积累展后都可以作为很好的素材积累。。””吕若琳表吕若琳表
示示，，拓展课外内容时拓展课外内容时，，一定要把握好尺度一定要把握好尺度、、分分
清主次清主次。。课内基础永远是第一位课内基础永远是第一位，，课外拓展课外拓展

是锦上添花是锦上添花，，不能本末倒置不能本末倒置。。
““你认真读过的每一本书你认真读过的每一本书，，弄懂的每一道弄懂的每一道

习题习题，，战胜过的每一次负面情绪战胜过的每一次负面情绪，，拓宽眼界收拓宽眼界收
获的见闻获的见闻，，全部都不会白白消散全部都不会白白消散。。它们会沉它们会沉
淀在你的身上淀在你的身上，，化作属于你的底气与力量化作属于你的底气与力量。。””
在吕若琳看来在吕若琳看来，，学习学习，，不单单是为了一张张试不单单是为了一张张试
卷卷，，更是为了成为更丰盈更是为了成为更丰盈、、更勇敢更勇敢、、眼界更开眼界更开
阔的自己阔的自己。。

拓展眼界：学习是为了成为眼界更开阔的自己学习是为了成为眼界更开阔的自己

济宁晚报全媒体记者 王艳茹

“没有谁天生就是
学霸，优异的成绩，更
多来自日复一日坚持
的好习惯、脚踏实地的
付出，还有面对挫折时
强大的内心。”8月15
日，在2026年济宁市
优秀中高考学子分享
会上，吕若琳说。

结合从小学到高
中一路走来的真实经
历，吕若琳分享了四个
核心成长关键词：保持
阅读、自律勤奋、调适
心态、拓展眼界。同时
也和大家交流了各科
实用的“学习秘籍”，希
望这些实实在在的经
验，能够给正在求学路
上努力的同学们，带去
启发与力量。

“阅读不是学习的额外负担，通过阅读训练
出的理解能力和逻辑思维，是语文科目的加分
项，更是所有学科的底层能力。做语文阅读理解
要看懂文章，做数学题要读懂长长的题干，这些
都离不开阅读锻炼出来的本领。”吕若琳说。

无论每天学习有多紧张，吕若琳都会尽量挤
出时间读书，比如，利用早读间隙、睡前时间，每
天十几分钟，日积月累就会收获满满。阅读带给
她的回报，不止是作文里的素材，像做数理大题
时的审题拆解、面对难题时的多角度思考，本质
都是阅读理解能力。

谈到读书的方法，吕若琳讲解道：“阅读不一
定非要啃很厚的名著，也不只是局限于课内必读
书目，历史小故事、科普读物、散文、优秀少年文

学都可以读。读书时准备一个本子，摘抄书中有
力量的句子，梳理文章的论证思路，思考作者看
待问题的方式。平时多翻翻摘抄本，在考场上就
能灵活化用。读科普、社科类书籍，能够锤炼逻
辑思维能力，对于理科审题、拆解复杂题目也大
有裨益。”

阅读也要有所取舍，拒绝碎片化、无意义的
网络快餐文字，选择有深度的书籍，才能积淀真
正的文学素养。阅读带来的提升，往往不是立
竿见影，不会读完一本书，分数立刻上涨一大
截。但是长期坚持阅读，理解能力、思考深度
都会悄悄提升，会慢慢惠及每一门学科。吕若
琳认为，读书不是学习的负担，而是陪伴我们
一辈子的好习惯。

保持阅读：读书是陪伴一辈子的好习惯

“经常会有同学问，有没有捷径可以快速提
分？我的答案是，学习没有一键变优秀的魔法。
自律与勤奋，依旧是我们追逐目标最朴素、最靠
谱的路径。学习时一定要保持踏实稳定的节奏，
戒骄戒躁，杜绝三天打鱼两天晒网。”吕若琳说。

回顾高中生活，她也出现过计划满满，却大
半没有完成的情况。后来她慢慢摸索出适合自
己的模式：不追求完美的时间表，而是追求有效
执行，把大目标拆解成一个个小任务，比如，今天
要整理数学错题本、梳理物理的单元框架、背诵
英语单词。分清主次，优先攻克薄弱板块。

自律不是时时刻刻紧绷，而是懂得自我约
束，该学习时主动隔绝干扰；该休息时坦然放松，
劳逸结合，张弛有度。真正的勤奋，是听好每一
节课、弄懂每一道错题、掌握每一个知识点。同
时，也要记得好好吃饭、保证睡眠，透支身体的努
力，没有办法长久坚持。少熬夜，坚持规律作息，
把效率集中在白天在校的每一节课。吕若琳强
调，课堂上要紧跟老师思路，课下及时复盘巩固，
当日发现的漏洞尽量当日补齐，不把问题堆积。
天赋或许可以决定起点，但长久的自律和踏实的
勤奋，可以决定我们能够走多远。

自律勤奋：是追逐目标最朴素的路径

高中三年，考试数不胜数，有高光，也必然
会有失利。吕若琳也经历过成绩的起伏，有过
模考发挥出色，暗自欣喜，也有过考试大幅滑
坡，夜里情绪低落，自我怀疑。“曾经有段时间
我的成绩陷入低谷，内心很是沮丧，忍不住否
定自己一段时间的全部努力。但冷静之后我
意识到：一次考试，只能检验这一张试卷，它定

义不了你的全部实力。把试卷当成查错工具，
把错题全部梳理清楚清楚，，把薄弱的知识点补齐把薄弱的知识点补齐，，
这就是考试最大的意义这就是考试最大的意义。。””吕若琳分享道吕若琳分享道。。

压力大的时候压力大的时候，，她会去散步慢跑她会去散步慢跑，，听听音听听音
乐乐，，和家人老师简单倾诉和家人老师简单倾诉。。短暂放空之后短暂放空之后，，再再
重新回归学习重新回归学习。。心态好心态好，，不是永远不紧张不是永远不紧张，，而而
是紧张依旧可以稳住心神是紧张依旧可以稳住心神，，继续前行继续前行。。

调适心态：良好心态是备考路上的护身符

四个词，十二年，一张答卷
天赋或许决定起点

自律和勤奋决定走多远 学习秘籍

签名、合影、追问“秘籍”：
这场分享会，孩子们追的是“未来的自己”

“听了若琳姐姐的分享，原来她在学习中也会遇到沮丧的时刻，她凭借自律和坚持
考上清华大学，实现自己的理想和目标，是我们的榜样！”济宁市第七中学学生小林
说。

8月15日，在2026年济宁市中高考优秀学子分享会现场，吕若琳、李姝源等学子
成了现场小观众心目中的“顶流”，纷纷邀请学霸姐姐和哥哥签名并合影留念。

优秀小记者代表攥着签好名的笔记本，难掩兴奋：“看到姝源姐姐在高中时代做过
的笔记、用过的演草纸，我佩服极了，希望也借鉴这样高效的学习经验和方法，未来考

出理想的成绩。”
“很开心能借这个机会和学弟学妹分享交流学习心得，希望在座每一位同学坚持阅读

的习惯，用好科学的学习方法，自律踏实，乐观向上，永远怀揣好奇心。”吕若琳为热情的学生
们签完名后，送出了自己的祝福，“愿大家眼里有光，脚踏实地，奔赴闪闪发光的少年时代！”

这场分享会因真诚的对话和真实的成长痕迹，让每一颗年轻的心都找到了可触可感
的坐标。正如现场一位家长感慨的那样：“孩子们追的不是‘星’，是那个未来可能成为的
自己。”

学习习惯篇

1.课前简单预习：不用全部学懂，花5至10分钟翻
看新课内容，标出看不懂的地方。上课的时候带着疑
问听课，听课效率会翻倍。

2.课堂抓住黄金时间：上课紧跟老师思路，老师讲
的重点及时标记。课堂听懂10分钟，抵得上课后自学
半小时。

3.课后及时复盘：当天学的知识点，晚上花几分钟
快速过一遍，就能记得更牢固。不要等到考试才临时
抱佛脚。

4.用好错题本：做错的题目，不是写上正确答案就
结束，要学会追问自己：这道题究竟错在哪里？是概念
不清，还是计算粗心，或是审题出现疏漏？找出错误原
因，定期回看错题，避免同类错误反复出现。

学习方法篇

数学、物理等理科学习方法：

1.吃透课本例题。很多考试的难题，都是课本例题
变化衍生而来。不要一味追求刷偏题、怪题，把课本上
的例题、课后习题彻底弄懂，基础打牢固，才能向难题
发起挑战。

2.做题圈画条件。读题把关键数字、限制条件用笔
圈出来，能够极大减少看错题、漏条件这类低级失误。

3.牢记基础概念公式，不光要背下公式，更要搞懂
公式是怎么推导出来的，结合生活当中的现象去理解
知识，记忆才会更加牢固。不要只会生硬套公式做题，
明白原理，遇到灵活变形的题目才不会慌乱。

4.重视计算练习。很多同学题目思路完全正确，却
栽在计算出错上，平时做题不能轻视计算过程，要脚踏
实地练习计算能力。

5.遇到难题不轻言放弃。很多时候跟难题死磕的
意义并不只在于解题，更在于培养我们不畏难的心理
和面对难题能够从容分析的本能。当然，如果真的毫
无头绪，也要学会及时放下，向他人请教，避免浪费更
多的时间。

英语学习方法：

1.单词坚持少量多次。不要一次性背几十个单词
然后再也不复习。每次背5到10分钟，隔天重复回顾，
记得更牢固。

2.培养语感。可以多听英文音频，跟读模仿，多读
多练，语感培养起来之后，很多题目不用死抠复杂语
法，凭感觉就可以选出正确答案。

3.注重积累。积累试卷上遇到的高频短语、固定搭
配、好词好句，不断扩大自己的素材库。

政治、历史等文科学习方法：

1.重点在于多记多背，先梳理时间线、框架脉络，理
解逻辑之后再背诵，减少机械死记，效率就会高很多，
也不容易遗忘。

2.答题的时候，分点作答，条理清晰，更容易拿到
高分。

扫码看视频
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