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@高一新生
做好这几点，快速适应高中生活

高中生活是一个新的挑战，对于即将进入
高中的学生来说，做好充分的准备是非常必要
的。那么，高一新生如何尽快适应高中生活，
完成从初中到高中的转变呢？对此本刊整理
了几点建议。

◆了解学校信息

在开学前，尽可能多了解新学校的基本信
息，包括校园环境、校规校纪、课程设置和课外活
动等。可以通过学校官网、招生手册或与学长学
姐沟通，了解学校的特色和注意事项。这将有助
于高一新生在入学后快速适应新的环境。

◆准备必要的学习用品

高中学习需要更多的学习工具和文具。
准备学习用品，如笔记本、文件夹、文具盒、计
算器等，确保它们符合课程的需求。还可以根
据课程设置，购买一些参考书籍和练习册，为
新学期的学习做好准备。

◆制订合理的学习计划

高中课程的学习节奏较快，课业压力也较
大。在开学前，制订一个合理的学习计划，安排

好每天的学习时间和复习任务，帮助自己尽快
适应高中课程的要求。还可以预习一下高中课
程的基础知识，为开学后的学习做好铺垫。

◆调整作息时间

高中的作息时间可能与初中有所不同，为
了更好地适应新学期的学习生活，建议提前调
整作息时间。逐步调整自己的作息习惯，确保
自己能在开学后保持充沛的精力和良好的学
习状态。

◆了解社团活动

高中生活不仅仅是学习，还包括丰富的课
外活动。了解学校的社团组织和课外活动项
目，考虑自己感兴趣的活动，并准备参与其
中。这将有助于更快融入校园生活，结交新朋
友，并发掘自己的兴趣和特长。

◆做好个人卫生和健康准备

健康的身体是顺利完成高中学业的重要
保障。确保自己在开学前完成必要的体检，保
持良好的个人卫生习惯。准备一些常用的药
品，以备不时之需。此外，保持良好的饮食习

惯和充足的睡眠，有助于在高中学习生活中保
持最佳状态。

◆整理个人物品

整理个人物品，确保在开学时所需的物品
都已经准备齐全。将需要带到学校的物品整
理好，包括衣物、生活用品、书籍等。合理安排
这些物品的位置，方便自己在开学时快速找到
需要的东西。

◆提前做好生涯规划

提前做好职业生涯规划很重要，对高考、
自己未来的发展和可能从事的行业要有一定
的研究，因为在高一很快会面临选科的问题，
江苏高考是“3+1+2”模式，除了语数外三科是
必学的科目，首先要面临选物理类，还是选历
史类，然后在剩下的化学、生物、地理、政治四
科当中任选两科。选科的结果最终会影响高
考时专业的选择，所以新高一的学生和家长要
提前做准备。

◆认清自我，明确目标

到了高中阶段，进入一个新的班集体，同

学之间的学习竞争会有新的变化。有的学生
在初中可能轻松学习就可以考得很好，但到了
高中，因为学习要求提升了，学习成绩自然就
会有所波动。大家要认识到这些是正常现象，
保持对学习的信心。

在高中的开始阶段，大家都是站在同一起
跑线上，所有的学生都有足够多的时间来不断
提升成绩。要了解到如果自己对高中新的学
习和生活感到不太适应，别的同学也会有同样
的感觉，关键是看谁调整得快，谁的适应能力
强，需要给自己信心，明确好自己的学习目标。

◆改进学习方法

从初中进入高中，很多学生都会有一个适
应的过程，其中最主要的是学习方法和学习习
惯的适应。因为高中的学科知识偏向于抽象
思维模式，相对初中的知识来说更复杂，这种
情况下，如果不注意学习方法的改变，会有一
部分学生适应不了高中的学习。

养成课前预习的习惯。因为高中课堂的
容量比较大，每节课都会有重点难点内容，如
果没有课前预习，往往会出现听课的过程中思
路跟不上老师的情况。由于知识前后又具有

连贯性，有时候一点没听懂，对后面就会产生
较大的影响。相反，如果提前对课程有预习，
那么在听课的过程中就增加了主动性，因为一
节课45分钟，很难一直保持注意力高度集中，
但是自己可以在重点难点知识讲解的时候保
持高度的注意力，这就需要提前预习，对课程
的内容有基本的了解，大致知道难点和重点内
容在哪里，从而合理解决注意力管控的问题。

要记好课堂笔记。由于高中课堂的知识
容量比较大，知识点又比较多，如果只听不记，
很多重要的知识点往往会随着时间流逝逐渐
被淡忘，在以后学习的时候会有影响。这时就
体现了记笔记的重要性，但也不是老师讲的每
一句话都记下来，而是要有重点地记，将老师
讲的关键点记录下来，对自己课后做作业和以
后的复习都会有很大的帮助。

要做好复习总结。由于高中的知识量大，
抽象思维内容较多，如果只学习，不总结，不能
将知识系统化，不能够找到知识点的前后联系
和规律性，那么学习就会处于比较被动的状
态。很多时候付出多收获少，原因就在于缺乏
总结，只有学会了总结，才能使学习处于事半
功倍的状态。 （徐婕妤整理）
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