
高一新生入学三大攻略：学习心理准备样样行 PDF转换可能

丢失图片或格式，建议阅读原文

https://www.100test.com/kao_ti2020/250/2021_2022__E9_AB_98_

E4_B8_80_E6_96_B0_E7_c64_250929.htm 攻略一：准备篇 从初

三升入高中，无论是课程设置、学习内容、学习方法，还是

人际关系、身心发育都会面临许多新的课题。不少高一新生

由于对新学段缺乏认识或认识不足，不能根据高中学生生活

的新特点进行调整，结果上高中后手足无措，生出种种不适

应，严重影响了学习质量。 高一新生如何平稳度过“过渡期

”，尽快步入高中学习生活呢？ 1. 作好吃苦准备 升入高一，

学生要面对更概括、更抽象、更难于理解的课程学习，面对

更激烈、更紧张的竞争环境，面对更长的在校时间和更远的

往返路程，都要求新高一的同学要树立起一种学习意识、高

考意识，做好承受压力、经受挫折、忍耐寂寞的心理准备。

2. 尽快适应新环境 高中阶段不仅所学知识深度、难度加大，

而且新的学校、新的老师、新的同学会使人际环境较以前更

复杂。尚未成年的孩子们面对新的环境往往目不暇接，难免

产生种种心理困惑和矛盾冲突。高一新生要作好充分思想准

备，以自信、宽容的心态，尽快融入集体，适应新同学、适

应新校园环境、适应与初中迥异的纪律制度。记住：是你主

动地适应环境，而不是环境适应你。 3. 学会自主学习 较之初

中阶段，高中阶段学习难度、强度、容量加大，学习负担及

压力明显加重，不能再依赖初中时期老师“填鸭式”的授课

，“看管式”的自习，“命令式”的作业，要逐步培养自己

主动获取知识、巩固知识的能力，制定学习计划，养成自主

学习的好习惯。 4. 寻找适合自己的学习方法 初中学习方式以



模仿和记忆为主，而高中则是以理解和应用为主，要求学生

要有更强的分析、概括、综合、实践的能力，将基本概念、

原理消化吸收，变成自己的东西。高一新生要根据自己的条

件，以及高中阶段学科知识交叉多、综合性强，以及考查的

知识和思维触点广的特点，找寻一套行之有效的学习方法。

5. 重新自我定位 新生入学前，首先要过好心理关，到了一流

学校的学生，以前在初中都是班里的佼佼者，现在进入一个

新集体，一旦成绩有所波动，也要认识到是正常现象，不要

对自己失去信心。如果是去了不太理想的学校，也不应该灰

心，争取尽快成为班级甚至年级的“领跑者”。进入高中后

，很多新生有这样的心理落差，比自己成绩优秀的大有人在

，很少有人注意到自己的存在，心理因此失衡，这是正常心

理，但是应尽快进入学习状态。记住，进入高中，大家站在

同一起跑线上，有3年的时间足以不断提高成绩。因此，要明

白强中自有强中手的道理，要客观分析自己的长处和短处，

给予自己正确评价，相信自己不比别人差，要明白自己感到

不太适应，别的同学也是由初中升上来的，也会有同样的感

觉，给自己信心。要选择一个正确的定位标尺。对新高一学

生，特别是重点高中的学生，你超过平均分就证明你已经适

应了高中的学习生活。 攻略二：心理篇 1.客观地认识自我 首

先要根据自己的情况，客观地分析心理不适应产生的原因。

不能把责任都推御到别人身上或客观环境中去。在新的学习

环境下建立起一个现实的期望，要符合自己的实际能力和已

有水平，要看到他人的优点和自己的不足，扬长避短，切勿

好高务远、眼高手低。要不断发掘自身的潜力，看到自己的

进步，在此基础上形成积极的自我意识，做到自尊、自爱，



对自己始终充满自信。 2.增进人际交往和沟通 对于成长中的

中学生来说，人际交往和沟通能满足人归属与爱的需要，故

而十分重要。要在新同学和老师前建立良好的第一印象，优

化个人形象，对人坦诚相待，学会合理控制自己的情绪。和

父母和老师的关系比较紧张时，首先要站在他们的角度来考

虑，努力理解他们的苦心；当观点不一致时，应心平气和地

向他们讲明自己的想法，增进相互理解，使彼此间的感情融

洽。切忌粗鲁、顶撞，那样会伤害父母和师长的自尊心。和

同学的关系比较紧张时，要凡事多从他人利益着想，自己有

错时应主动承认并道歉，要包容同学的缺点，善意地提出意

见。平时多参加集体活动，和同学交往要落落大方，有礼有

节，同时要把握好与异性交往的“度“，不要逾越。遇到矛

盾和冲突，要争取“化干戈为玉帛”。 3.学会合理宣泄不良

情绪 富有感情的人才能坦诚地与别人交流，才会导致心灵的

沟通。过分压制情绪非但不利于人与人之间的交流，而且有

害于身体健康。生活不可能一帆风顺，如果因为学习、生活

、人际交往、青春烦恼等方面问题，感到焦虑、不安、沮丧

，受挫、孤独时，要学会及时地合理宣泄自己的不良情绪。

找个朋友、亲人或老师一吐为快；参加一些大运动量的体育

活动，如打篮球、踢足球、长跑等；听音乐；饱饱地睡一觉

；到空旷的地方大吼几声⋯⋯切忌以伤人(老师、同学、父母

、朋友)、伤己或既伤人又伤己的不合理途径，宣泄自身不良

情绪。每位同学都可以找到既不伤害自己又不伤害他人的宣

泄不良情绪的好办法。 4.改变不良个性特征 不良的个性会给

学习生活带来很大的负面影响。青少年时期性格的可塑性很

强，因此学生可以积极改变不良个性特征。在日常生活、学



习和工作中，既要严格要求自己，又要避免对自己过分苛求

，要学会疏导内心的不满和愤怒；在讲原则的基础上学会灵

活地处理问题，善于与人合作，通过向他人倾诉烦恼而取得

谅解或理解；学习上要虚心，有吃苦精神；要学会绕过生活

的礁石，不钻牛角尖⋯⋯使自己最终成为一个独立的、自信

的、亲切的、稳定的、诚实的、坚强的、活泼开朗的人。 5.

及时诊治身心疾病 身体、心理上的疾病都会给学习带来不良

影响。新生遇到常见的心理问题可以求助学校心理辅导老师

，对于心理障碍和心理疾病，可以在专门咨询和医疗机构进

行矫治和治疗，尽快恢复到健康、快乐的天地。身体有疾病

，也要尽快到医院治疗，恢复健康的体魄，才能以充沛的精

力投入到学校生活中。 攻略三：学习篇 对于刚踏入高中校门

的中学生来说，不适应是很正常的，毕竟高中的节奏和课业

与初中还是有很大不同的。了解高中阶段的学习特点，是深

入学习的起点。高中各科学习有以下三个突出的特点： ⑴ 知

识量大，系统性强。 高中各学科几乎涉及了本学科的全部基

础知识，而且均形成了各学科独特的系统和体系。学习时，

注意把各科知识与其系统和体系联系起来，就有利于深入学

习。另外，高中阶段开设的一些发展特长、加深加宽知识面

的选修课和各种课外活动，都使高中成为求学时代获得大量

知识信息的重要阶段。 ⑵ 综合性强，各学科互相影响。 高中

各学科之间的联系与影响，尤为突出。心理学家曾把数学列

为影响智力水平高低的一大因素是有一定道理的。在高中阶

段学习中，如果数学功底差，则会极大地影响到物理、化学

的学习，碰到的困难大，自不必说。同样，心理学家也指出

了语言的重要作用。认为人的思维不仅与感性认识相联系，



而且凭借语言进行思维，语言使思维具有间接性和概括性。

因此，每个高中生都要努力学好语文，发展思维，多加思考

，力求各学科的深刻领悟，学会质疑，发展自己。 ⑶ 能力要

求高，贵在自我培养。 高中学生学习困难的另一个重要原因

，还在于我们的一些同学在学习过程中往往局限于知识的学

习而忽视了能力(观察能力、思维能力、分析能力、阅读能力

、动手能力)的培养。对于学生来说，能力是在掌握知识的过

程中形成和发展起来的，正在高中阶段学习的中学生，无论

是在课堂上，还是在生活实践中，在努力掌握基础知识、积

累经验的同时，更应该注重培养自己的抽象思维能力、较强

的记忆能力、科学的判断能力等等，这些不但会使你很好地

完成高中学业，还将使你终身受益。 招数一：预习 对预习来

说，主要就是要做到看书速度快，理解速度快。最重要的是

要克服内外干扰。外部干扰包括无关的声音、让人分心的视

觉嗅觉刺激物等；内部干扰主要指疲劳、疾病，与学习无关

的思想感情等。克服内部干扰主要应积极锻炼身体，保证充

足的睡眠，有意变换学习内容，避免用脑过度，防止身心过

于疲劳等。克服外部干扰，除了要尽量避免影响注意的外界

刺激，例如把桌上无关的画报玩具收掉，把收音机关掉。还

要有意识锻炼自己的意志，培养“闹中求静”的本领，使注

意能始终保持并有韧性。 招数二：复习 对复习来说，主要就

是要提高做题的速度。无论现在的人如何批评“题海战术”

，但对数理化这些科目来说，做题是必不可少的，这是一个

把自己所学的知识与具体操作结合的过程，所以在数理化的

学习上做题是必须的。但做题并不意味着要见一道做一道，

做题“贵精不甚多”，做一道题要学会“举一反三”，用心



揣摩这一类题目的特点，这是提高做题速度的很好的方法。

同时要注意每做一道题，要有一道题的收获，不能做上十道

题毫无收获，还是就会做这一道题，这个收获从哪儿来呢？

就是总结归类。寻找不同的题型、不同的知识点之间的共性

和联系，把学过的知识系统化。 招数三：课堂听课 争取在老

师讲课时，就把这一部分内容学会、理解，否则下课再自学

，就会花费很多的时间和精力，而且不一定学好。上课听讲

是最重要的一环，学生的大部分时间都在听课，这么多的时

间利用不上，就太可惜了。要做好听课笔记，并要学会做听

课笔记。上课听课效率高不但可以节省复习时间，对你提高

做题速度也有极大的帮助。同时课后针对性的练习题一定要

认真做，不能偷懒，也可以在课后复习时把课堂例题反复演

算几遍，毕竟上课的时候，是老师在进行题目的演算和讲解

，学生在听，这是一个比较机械、比较被动的接受知识的过

程。也许你认为自己在课堂上听懂了，但实际上你对于解题

方法的理解还没有达到一个比较深入的程度，并且非常容易

忽视了一些真正的解题过程中必定遇到的难点。“好脑子不

如烂笔头”。对于数理化题目的解法，光靠脑子里的大致想

法是不够的，一定要经过周密的笔头计算才能够发现其中的

难点并且掌握化解方法，最终得到正确的计算结果。 100Test 
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