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狮子与羚羊01

     在非洲，每天早晨羚
羊睁开眼睛，所想的第一
件事就是：我必须跑得更
快。而在同一时刻，狮子
从睡梦中醒来，首先闪现
在脑海里的是，我必须跑
得再快一些，以追上更多
的羚羊。于是，几乎同时，
羚羊和狮子一跃而起，迎
着朝阳跑去。

 一个拼命地跑，
一个拼命地追，为什么？

   是生命的
第一需要！
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         生活又何尝不是这样呢？处处都是千帆竞渡，处

处都是芸芸的众生。

        人生的每一道驿站，每一瞬，我们若消极懈怠，

不思上进，必将被抛的老远，或是淘汰出局，或是被生

活碾碎撕烂，体无完肤。

        愿大家历经千帆竞发，都能得偿所愿！

        不管你是狮子还是羚羊，每当太阳升起人生

的时候，就要毫不迟疑地向前“ ”！ 
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奔跑是一种学习方式

集中精力，要事为先
奔跑是一种做事原则

脚踏实地，步步为营

奔跑是一种精神追求

挑战极限，勇创一流
奔跑是一种理想信念

相信自己，拼搏必胜
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      美国Amherst学院进行了一个很有意思的实验。实验人员用很多
铁圈将一个小南瓜整个箍住，观察它逐渐长大时，能抗住多大由铁圈
给予它的压力。当初实验员估计南瓜最多能够承受500磅的压力。在
实验的第一个月，南瓜就承受了500磅的压力，第二个月，南瓜承受
了1500磅的压力。当它承受到2000磅的压力时，研究人员开始对铁
圈进行加固，以免南瓜把铁圈撑开。当研究结束时，南瓜承受了
5000磅的压力时，瓜皮才因为巨大的反作用力产生破裂。当他们取
下铁圈，费很大力气打开南瓜时，它已无法食用。因为试图想突破重
重铁圈的压迫，南瓜中间充满了坚韧牢固的层层纤维。为了吸取养分，
以便于提供向外膨胀的力量，南瓜的根系总长甚至超过了8万英尺，
所有的根都不屈地往各个方向伸展，几乎穿透了整个花园的每一寸土
地。
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u 有些事情不是因为难以做到，我
们才失去自信；

u 而是因为我们失去了自信，有些
事情才显得难以做到。

u 不是因为我们要成功才坚持；
u 而是因为坚持了，我们才有可能

会成功！
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• 把努力成为一种习惯，

• 把勤奋成为一种充实，

• 无聊的嬉戏就将变成一种空虚。
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龟兔赛跑02

u       很久以前，乌龟与兔子之间发生了争论，它们都说自己跑得比对方

快。于是它们决定通过比赛来一决雌雄。确定了路线之后它们就开始跑

了起来。

u       兔子一个箭步冲到了前面，并且一路领先。看到乌龟被远远抛在了

后面，兔子觉得，自己应该先在树下休息一会儿，然后再继续比赛。 

u       于是，它在树下坐了下来，并且很快睡着了。乌龟慢慢地超过了它，

并且完成了整个赛程，无可争辩地当上了冠军。兔子醒了过来，发现自

己输了。 
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        俞敏洪：能够到达金字塔顶
端的只有两种动物，一是雄鹰，
靠自己的天赋和翅膀飞了上去；
有另外一种动物，也到了金字塔
顶端，那就是蜗牛。
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金字塔顶上的蜗牛
        一支考古队，到胡夫金字塔考察。他们凭借直升机的力量，用吊绳攀上了金字塔的顶
部。不远处，几只雄鹰受了惊吓，落荒而逃。
        在人们的意识中，似乎只有雄鹰才能登上巍峨的金字塔。雄鹰有强劲的翅膀，这也不
足为奇。但接下来，考古队员发现了一个不可思议的现象。那就是，在胡夫金字塔的顶部，
他们居然发现有不少蜗牛的躯壳。究竟，这些蜗牛是如何从地面来到海拔136.5米，相当
于40层楼房之高的金字塔的？
        有人猜测，或许，是雄鹰从地面叼上来的美味佳肴，但在每一个躯壳里，蜗牛的身体
都毫发无损。这确实很难解释。那么，是粘附在飞机的表面，最终坠落下来的？也不是。
因为，按照常理，飞机发动后，那股强大的气流，足以把蜗牛吹得无影无踪。后来，陆续
有了更多的发现，那就是，在金字塔的中上部不断发现有蜗牛爬过的痕迹，还有许多粘附
在塔体已经干枯掉的蜗牛。
        原来，这些号称爬行速度最慢的蜗牛，经过无数次的坠落，一个月、两个月，最终，
竟是自己从塔基，一步一步，爬上了这个世界上最伟大之一的石头建筑，也攀上了自己生
命的最高峰。
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     勤奋、持之以恒。我们绝大多数人都
像蜗牛一样的平凡之人，哪怕少数是雄
鹰与兔子，如果始终坚持与勤奋学习，z
终将会让我们的成功站上更高的高度。
否则，像兔子那样稍微有点起色，就骄
傲自满。你的强项很可能被你变成自己
的绊脚石。
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u         兔子因为输掉了比赛而感到失望，它做了一些失利原

因的分析。兔子发现，自己失败只是因为过于自信而导致粗

心大意、疏于防范。 

u        如果它不那么自以为是，乌龟根本没有获胜的可能。

于是兔子向乌龟提出挑战：再比一次。乌龟同意了。 

u       于是在这一次比赛中，兔子全力以赴，毫不停歇地从起

点跑到了终点。它把乌龟甩在几公里之后。 
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改变刻板的思维方式，

改进学习方法，

提高学习效率。
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“纵横交错”中把握学科学习

全面兼顾，重点突出

横——全面兼顾

六科

每天/周/月 每科复习

纵——重点突出

平时
突出语数英

考前
突出政史地
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“结构优化”中把握学科学习

正常水平线

培优补弱
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已掌握
知识点

差 好好
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已掌握
知识点

差 好好
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文综应试“肆”环节
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为什么你都那么努力了，可成绩下来还是不如人意？为什
么别人看起来毫不费力，却轻松的超越了你？你想不通，

你放不下，却没有发现，你只是在假装努力！
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       觉得时间不够用的学生，面临的最直接的问题在于：事情太多。时间永远是不够用的，需要完成的事
情永远是无穷的。但上面的第一张表，却启示我们——
◆     既紧迫又重要的事，马上去做
       这些事在短期内会带来较大的收益，需要在当下优先完成。——比如每天的新课、作业、考前复习
等；——需高度专注且坚持高效落实。
◆     重要但不紧迫的事，抽时间也要做
       这些事虽然不会在短期产生明显的收益，但确是长期发展不可或缺的任务。例如培优补弱学科的定期
落实、制定学习计划、积累本错题本整理、背单词等。——需花费较多时间精力。
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◆     紧迫但不重要的事，能不做就不做

       这些事看似十万火急，但对自己短期和长期的收益有限，却往往会占用非常多不必要的时间。例如

学校社团、班级一些事务性工作、生活琐事，需要给自己设定一个完成任务的时间底线和处理规则，做

到高效、快速完成即可。

◆      既不紧迫也不重要，想做也不要做

        这些事暂时搁置或是削减必要的时间投入则是最合理的决策——看小说杂志、闲聊等。
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        即便分清了不同任务的轻重缓急，很多学生仍然面临时间不够用的问题。细细盘点下来，一天的有效

学习时间被大量的琐事占用，例如通勤（上下学）、等待（等吃饭、等家长接送、排队）、放松（饭后、

午睡后）。

        在时间利用与效率当中，当中同样存在“二八定律”（Pareto Principle）。在效率最高“黄金时间”，

20％的时间投入就能产生80%的回报。在效率最低的“疲顿时间”，80%的时间投入就能产生20%的回报。

        因此，提高时间利用率，关键在于对时间的精细化把握。这就是第二张表告诉我们的诀窍！

如果按照学习单元的客观情况划分，可以得到完整时间和碎片时间；如果按照学生的效率高低划分，可以

得到高效时间和低效时间，一个重要 的核心就是利用和重视好碎片化的时间。
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◆ “黄金时间”：高强度的主动学习

       大段完整的高效率时间的“黄金时间”，是非常宝贵的学习时间，学生可以完成一些高强度的学习任务，

例如各科的限时训练（尤其数学、文综）、难题的重点突破、复杂问题的深入思考。

◆“垃圾时间”：低强度的被动学习

      碎片化的低效率时间，学生的精神状态欠佳，也没有充足的完整时间去进行深入的思考和学习。此时适

合进行一些不需要进行大量思考的低强度学习任务，例如听英语新闻/录音、进行课外阅读、语文或英语的

练字、摘抄积累作文素材。
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◆“反馈时间”：归纳总结、调整计划

     完整的低效率时间是一天当中的“反馈时间”，适合进行对白天所学知识方法的总结、

错题的分析与归纳、反思自己的学习计划、思考下一阶段自己努力的方向。

◆ “积累时间”：背诵、记忆、复习、提升

     碎片化的高效率时间是一天当中的“积累时间”。“积累时间”，适合进行与记忆和

积累相关的学习任务，例如巩固英语单词、背诵语文古诗词、熟悉作文素材、背诵文综知

识点。
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1、明确今天晚上学习的目标，学到什么程度。

   学习之前，一定要用笔在纸上列个清单出来，这样更便于安排

时间，不致于手忙脚乱。如果目标没完成就睡觉会充满负罪感，这

种负罪感也不失为一种有效方法。

2、在学习之前不要闲聊。

3、减少学习时的干扰。清理桌面，把能干扰你的东西都收起来。

提高晚自习学习效率的几个小技巧
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4、比较心烦的时候，不要等心情变好才学，应该马上开始学习。
      有时候自己情绪受到干扰，经常觉得没有思路，不知道从哪里开始。其实你会发

现，当强迫自己开始学习之后，很快就会进入状态。当然，如果你遇到状态特别不好，

心情一直静不下来，那你还是睡觉吧，这种时候就是学习估计也学不进去。

5、在晚上学习时多喝水少喝饮料，不要吃糖、喝咖啡或喝茶。

    一般晚上学习时，最先想到的就是喝咖啡或喝茶提神。但咖啡因对提升学习效率不

见得有效，即使有用，也仅能维持短时间效果。如果你真的要喝，一定要喝热的，浓度

不要太高的饮品。糖也是一样，它们会减慢你大脑的思维速度，影响你的判断。最好多

喝水。

提高晚自习学习效率的几个小技巧
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    6、晚饭不要吃得过饱，少吃肉多吃素食。

    晚上大吃一顿。时间长了不仅会发现自己的体重增加很多，而且晚上

学习的时候会更容易犯困，效率很差，对肠胃也不好。不如试着晚上吃得

简单一些，尽量吃些青菜

    7、最重要的是开始的2分钟。

    这个时间很重要，如果一开始你就心猿意马，看东看西，东倒西歪，

聊天等自然是不行的。只要专心致志的学习5分钟之后，你就开始步入正

轨了，之后的学习都会是一帆风顺，你也会信心大增地继续学习了。

提高晚自习学习效率的几个小技巧
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馒头理论
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馒
头
理
论

• 吃了第一个馒头，没饱；
• 吃了第二个馒头，还没有饱；
• 吃了第三个馒头，饱了。
• 由此下结论，只要吃第三个馒头就可以了。
• 其实，没有第一、第二两个馒头的基础，哪有第三个馒

头的效果？

    基础与发展息息相关。就像盖楼房一样，只打三
层楼房的地基，是不能盖出四层楼的，要想盖四层，
必须打下四层的地基。
    学习也是如此，基础扎实，终身受益；基础不牢，
终生先天性不足。
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    每天做好几个自由支配时间的积

累运动，为的是换取终生的受用不尽。

重积累 

养兵千日

用兵一时
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    在我们的一轮
复习中，有些同
学在那里感慨：

 痛苦 煎熬
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       我们现在的痛
苦比起高考失败后
的痛苦，那算得了
什么？

        我们现在的
欢乐比起中考、高
考成功带来的幸福，
那又算得了什么？
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我相信这样的一个现实：
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快乐心情很重要
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01  要有目标和
追求

快乐的几种技巧：

02  经常保持微笑
03  学会和别人一块
分享喜悦
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04  保持高度的自信心

05  学会宽恕他人

06  有几个知心朋友
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01  要经得起考试的考验。 

02  题海无边，总结是岸。

04  多学一点，多做一点，能力会更强一点。

03  最淡的墨水也胜过最强的记忆。

05  一本好书，胜过任何珍宝，一本坏书，
比强盗还坏。

06  请不要随意说放弃。
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07  有信心未必会赢，没有信心一定会输。

08  勤奋者天天都有希望，懒惰者除了失
望还是失望。

09  坚定信心，多做实事，享受学习的乐趣。

10  一人为全班，全班为一人。

11  我们可以成为朋友。    

12  愿每个同学都成为最好的自己
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