
S D E 	 U N I V E R S E S 	 · 	 学 员 专 栏 	 · 	 何 丽 霞

最好的⾼中准备，是让⾃⼰重新学会学习
何丽霞	著	·	SDE	学员专栏	·	发表于	2026年7⽉19⽇	·	全⽂约	5300	字

⼀、⼀个被忽略的反常识：提前学，可能学掉的恰恰是学习本⾝
每年六⽉，中考结束。⼏乎在同⼀刻，⽆数家庭开始做同⼀件事：把孩⼦的暑假变成第三个学期。衔接班、先修课、⾼⼀数理化集

训，课表排得⽐上学时还密。理由很⼀致——⾼⼀内容多、难度陡，不提前学开学就掉队。这套逻辑看起来⽆懈可击，但有⼀个根本问
题：它假设“学习”就是把预先划定的知识块搬进脑⼦⾥，谁先搬、谁搬得快，谁就赢。可真实的学习根本不是这样发⽣的。⼀个学⽣能
不能学好⾼中数学，决定性因素不是他是否提前背下了集合的定义、函数的奇偶性，⽽是他是否在某个时刻，从⼀堆混乱的符号⾥认出了
属于⾃⼰的问题，是否尝试过⽤⼏种错的⾛法去逼近那个对的思路，是否在撞墙、拐弯、突然想通的瞬间，感觉到⼀种“原来是这样”的
深层满⾜——那种满⾜不是来⾃“我记住了结论”，⽽是来⾃“这条路我亲⾃⾛过”。当暑假被⼀轮⼜⼀轮的提前灌输填满，这些被动的
“已知”恰恰像⽔泥⼀样，把那条本该由他⾃⼰去踩出来的⼩路封死了。
所以，这个暑假真正该做的，不是抢跑⾼中知识，⽽是让⼀个学⽣去经历⼀次真学习“发⽣”的全过程。什么算真学习？不是外部指

定的知识清单被勾销，⽽是他内在的三股动⼒——⾃⼰去探出新东西的冲动、在岔路⾯前⾃⼰选择路径的勇⽓、把⼀件事从紧绷推到⾛通
的完整感——被点燃、被激活、被反复地跑起来。这三股动⼒，分别关联着学习意义的三个核⼼维度：创造、⾃由与幸福。它们不是学完
之后得到的奖品，它们就是学习过程本⾝在⾼质量运转时的状态。如果⼀个学⽣在暑假结束后，不是带着⼀堆新学的公式，⽽是带着“我
能定⾃⼰的⽅向、我能选⾃⼰的路、我能在⾛出死胡同时感到痛快”的切⾝体验迈进⾼中，那他将远⽐任何提前学过的⼈更有底⽓。这篇
⽂章要做的，就是⼀步步论证：为什么这三件事，必须在暑假⾥由学⽣⾃⼰“做出来”，⽽不是被灌进去；以及，我们该怎样让它们发
⽣。

⼆、⽬标的出⽣地：“我要学什么”不是被告诉的，是被⾃⼰认出来的
任何⼈翻开⼀本⾼中教材，都会看到⽬录：集合、函数、⼒学、物质的量……这些标题是学科专家编织好的知识脉络，但不是学⽣⾃

⼰认知⽣⻓的⾃然起点。⼀个学⽣在接触⼀个新领域的最初阶段，如果⾯对的⼀切都是已被精确定义、已排好次序的成品，他的全部任务
就只剩下“看懂它”“记住它”，那么他的学习从⼀开始就⾛在外部⽬标的轨道上。外部⽬标不是坏事，它可以提供清晰的⽅向，但它最
⼤的危险是：它提前关闭了“我为什么要知道这个”的⾃发追问。没有这个追问，知识就成了⽆根的符号，除了应付考试，便没有任何挂
靠之处。
创造在学习中的发⽣，恰恰始于这种追问。它要求⼀个学⽣有机会在相当⻓⼀段时间⾥，不被任何既定的教学⼤纲催促，只是漫游、

翻阅、胡乱尝试，让⼀堆杂乱⽆章的符号、现象、问题在⾃⼰的意识⾥互相碰撞，直到某⼀天，他忽然从这⽚混沌中辨认出⼀组他真正在
乎的线索，把这些线索命名为“我要搞清楚的东西”——这个命名的动作，就是⽬标⾃⼰⻓出来的那⼀刻。很多后来对数学或物理产⽣浓
厚兴趣的⼈，回忆起源时说的都不是“我学了⼀本教材”，⽽是“我玩了⼀个模型”“我拆了⼀个收⾳机”“我被⼀个谜题卡了很久，突
然有⼀天想通了”。那个让他们想通的谜题，最初完全是⾃⼰撞⻅的，不是别⼈布置的作业。
那么，对⼀个初中毕业⽣来说，这种“⾃⼰撞⻅⽬标”的机会在哪⾥？恰恰在于教科书之外的那⽚看似“没⽤”的⼴阔地带。他可以

不去翻⾼⼀课本，⽽去读⼀本讲数学悖论的⼩书，看⼀套关于宇宙的纪录⽚，甚⾄只是发⼏天呆，在⼿机上和⽹友争论⼀个物理现象的解
释。这些事情没有明确的教学⽬标，但它们在做⼀件极重要的事：把选择权还给他⾃⼰，让他⾃⼰从⽆序的信息流中，试探性地抓取那些
让他⼼跳加速的内容。这个过程初期必然是低效的、散漫的，甚⾄看起来是在浪费时间，但正是在这看似低效的漫游中，他的内在筛选标
准才慢慢建⽴起来——他开始知道⾃⼰会被哪⼀类问题吸引，开始对某个领域的⻔槛产⽣好奇，开始愿意为了解开⼀个具体的疙瘩去啃⼀
本原本不愿翻开的书。这时候，再回到⾼⼀教材，那些原本只是“要学的东西”，现在变成了“能帮我解开那个疙瘩的东西”。⽬标被颠
倒了：不是先有教材再有需求，⽽是先有⾃⼰发出的追问，教材才变得有意义。

三、⾃由的刻度：不是选项多少，⽽是⽣成新路径的能⼒
很多家⻓会同意“暑假要让孩⼦⾃由⼀点”，但实践中的“⾃由”常常被理解成“在⼏本推荐书⽬⾥选⼀本”“在线上课和线下课之

间选⼀种”“今天先做数学还是先做英语”。这种⾃由，说穿了只是在既定菜单上点菜的⾃主权，菜单本⾝是别⼈印好的，选项的边界已
经被画死。真正的⾃由不是在选择项之间横跳，⽽是当眼前的所有现成⽅案都⾛不通时，⾃⼰有能⼒、也有胆量，去修出⼀条根本不存在
的路。
学习过程中的“窄路感”，是⾃由真伪的试⾦⽯。⼀个学⽣如果在暑假⾥全天候跟着讲义的进度⾛，每⼀个步骤都是被设计好的，每



⼀道难题都有标准答案，他的问题解决能⼒就会被训练成⼀种“模式匹配”：看到某种题⾯，回忆⽼师是否讲过类似解法，套⽤，结束。
⼀旦他遇到⼀个在讲义覆盖范围之外的新问题，他⽴刻束⼿⽆措——不是因为他知识不够，⽽是因为他从未练习过“在没有现成路径的地
⽅开辟路径”。⽽真实的⾼中学习，尤其是理科，⾼⼀上学期前半段还算平稳，等到函数综合、⽜顿定律深⼊应⽤时，就会出现⼤量“看
上去没教过”的灵活变式，那些依赖“套⽤已知”的学⽣会在那⾥成批跌落。
如果暑假的安排能转⽽强调“让学⽣反复经历从困住到解困的完整过程”，情形就完全不同。他可以⾃⼰找⼀个项⽬式的问题——⽐

如，⽤数学去分析⼀款游戏的数值平衡，或者⽤物理去算⼩区秋千的最省⼒推法，或者⽤化学去解释家⾥除锈剂的原理——这些问题课本
上没有现成解法，他必须⾃⼰把⼤问题拆成⼩问号，不断修正假设，查资料，问⼈，反复试错，拼凑出⼀条从前不存在的认知路径。这个
路径或许粗糙，或许在专业⼈⼠眼⾥不值⼀哂，但重要的是，全程是他⾃⼰“裁”出来的。多经历⼏次这样的⾃我开辟，他的脑海⾥就会
⾃然⽣⻓出⼀种对问题结构的直觉：知道该从哪⾥下⼑，知道死胡同⼤概⻓什么样，知道什么时候该继续钻、什么时候该后撤换个⻆度。
这种直觉，才是⾃由在学习中的真正内涵——不是拥有⽆限选项，⽽是拥有⾯对未知时，能⼀次次创造出选项并从中⾛通的能⼒。⽽这种
能⼒，在把暑假变成⼀整条被安排好的传送带时，是绝⽆可能⽣⻓出来的。

四、满⾜感的再定义：幸福不在“学完”之后，它在每⼀次“⾛通”的当下
绝⼤多数⼈对学习幸福的理解是“延后兑现”式的：现在刷题是苦的，将来⾼考考好就甜了；现在背单词是乏味的，将来能读懂原著

就快乐了。这套叙事把学习过程当成为未来⽀付的代价，暗含⼀个危险的假设——过程的每⼀天可以是不幸福的，只要终点⾜够幸福就
⾏。可⼀个由⽆数个不幸福的当下拼接⽽成的漫⻓过程，会⽇复⼀⽇地磨损⼈的热情和意志。太多⾼中⽣在开学两个⽉后就陷⼊倦怠，不
是因为他们智⼒不⾜，⽽是因为他们内部那台产⽣学习动⼒的引擎，早已在⼀个⼜⼀个只有“忍耐”、没有“完成感”的⽇⼦⾥悄悄熄
⽕。
真正的学习幸福，不在将来那个遥远的结果⾥，⽽在每⼀次“紧绷—释放—⾛通”的当下循环⾥。具体来说：你被⼀个问题卡住了，

你在已知和未知的交界处反复打转，你试了好⼏条路都不通，头脑⾥的不确定感到达顶点——这时的你处于⼀种紧绷的状态，这种紧绷正
是幸福的必要前奏，因为如果没有卡住，⾛通就毫⽆分量。然后，突然，也许源于⼀个新⻆度的联想，也许源于⼀次不起眼的计算纠正，
你发现那条路通了，答案清晰地浮出来，整个⾝⼼在那⼀瞬间有种张⼒卸载的畅快感。这个完整的“卡住—挣扎—⾛通”的过程，本⾝就
是幸福在学习中现⾝的⽅式。它不需要熬到考试结束、不需要熬到⼤学录取，它可以在学习的每⼀天、每⼀个⼩时⾥反复发⽣，只要学习
的组织⽅式允许它发⽣。
现在回看传统衔接班的节奏：⽼师讲⼀个知识点，接着⻢上出⼏道针对性练习，学⽣在机械模仿中迅速“做对”，然后进⼊下⼀个知

识点。从头到尾，⼏乎没有⼀个问题能卡住学⽣⾜够⻓的时间——因为讲义的逻辑是“包教包会，当堂消化”，不允许“卡住”存在。可
“卡住”⼀旦被预先消除，“⾛通”也就不可能发⽣，剩下的只是⼀种平滑的、⽆阻⼒的知识滑⾏——学⽣感觉⾃⼰听懂了、做对了，但
实际上他从未真正进⼊过知识的核⼼张⼒，也就从未体验过那种⾃⼰解开死结的内在满⾜。⼀个暑假这样滑下来，他表⾯上领先了，内⾥
却更空虚了。因为他⽤来驱动学习的那根情绪发条，根本就没上过弦。
健康的暑假学习，必须刻意制造⼀些“够得着但必须⽤⼒跳才够得着”的卡点。⽐如，允许他⾃⼰去啃⼀本超出当前⽔平但极感兴趣

的书，允许他在⼀道题上耗整个下午甚⾄⼀两天，允许他和同伴为⼀个物理现象的解释争得⾯红耳⾚却迟迟没有结论。只有当“卡住”被
充分容忍、被充分拉⻓，最终那个“⾛通”的瞬间才会带来⾜够强度的满⾜，⽽这种满⾜感会深刻地印⼊他的经验⾥，成为他下⼀次遇到
困难时主动迎上去的内在动⼒。幸福，就是这样从过程中⾃⼰⻓出来的；它不是被许诺的奖励，它是被⽇常的⼀次次“⾛通了”喂养⼤
的。

五、三条线的合拢：从⼀个“被安排的⼈”⻓成⼀个“能⾃⼰⽣成过程的⼈”
前⾯分开讲了创造、⾃由、幸福在学习中各⾃是怎么发⽣的，但真正关键的，不是它们各⾃单独跑，⽽是它们如何同时被激活、互相

喂养，把⼀个学⽣从预备好的接收装置，扭转成⼀个能⾃⼰⽣产学习意义的⼈。
设想这样⼀个场景：⼀个初中毕业⽣，在暑假头两周什么固定的课都没有，家⾥只提供书架、⽹络、⼀个可以动⼿的⼯作台，以及⼀

位有空就跟他聊、但绝不替他做决定的学⻓或⻓辈。他因为感到⽆聊⽽开始翻书、看视频、⿎捣⼀些⼩实验，从⼀堆散乱的信息⾥偶然抓
出⼏个让他眼睛亮起来的问题——⽐如，“为什么陀螺转起来就不倒？”“游戏⾥的概率到底怎么算的？”“古代⼈没有精密钟表是怎么
计时的？”——这就是创造的最初推动，⼀个问题被他⾃⼰的兴致挑中，他开始有了⼀个属于⾃⼰的⽅向（尽管还⾮常模糊）。接着，他
为了搞清楚那个问题，必须⾃⼰去找路：是上⽹查，还是翻书，还是动⼿做⼀个粗糙的模型？他发现直接搜答案往往⽤术语包装、根本看
不懂；他试着⽤⾃⼰仅有的⼀点初中知识去硬推，推到⼀半就卡住；他不得不去请教别⼈，但对⽅给的解释他⼜得翻译成⾃⼰能懂的语
⾔。这个跌跌撞撞的寻路过程，就是⾃由在⽣⻓——他正练习在没有任何预设路标的情况下，⾃⼰踩出⼀条通往理解的路。然后，某⼀天
下午，他在⽆数次失败后，忽然把那个关节想通了，他说出“哦——原来是这样”，那⼀瞬间整个⼈的精神状态都亮了。这就是幸福，它
没有等到“学完全部⼒学”才来，它在他⾃⼰⾛通那个具体⼩疙瘩的当下就完整地发⽣了。



这整个事件的奇妙之处在于：创造、⾃由、幸福根本不是三个分开的阶段，它们是同⼀件事的三个侧⾯。当他⾃⼰挑出问题的那⼀
刻，创造就已经在运⾏，⽽不是等到他做出什么成果才算创造；当他东碰西撞地去找路的那⼀刻，⾃由就已经在运⾏，⽽不是等他有了⼀
堆选择权才算⾃由；当他焦灼、卡住、最终豁然解开的那⼀刻，幸福就已经在运⾏，⽽不是等到他将来考上名校才算幸福。三件事⼀起发
⽣，共同构成了“我在学习”这件事本⾝的饱满意义。与此相对的，是那个坐在衔接班⾥，听着⽼师把⼀切都切成细碎的知识块，做完每
⼀道模仿练习后获得⼀个“对了”的勾，但从未真正卡住、从未⾃⼰寻路、从未从茫然中逼出⼀个清晰⽅向的学⽣——他经历了⼀个被安
排得满满当当的暑假，却恰好错过了让学习变成“他⾃⼰的事”的全部机会。
更值得深思的是，这三条线在动⼒层⾯是互相联动的。如果⼀个学⽣曾在暑假⾥享受过⾃⼰把⼀个问题从头⾛到尾的完整过程，他就

会在内⼼深处形成⼀种对“发起学习”的⾃信，这份⾃信会让他在⾼中⾯对新课表时，更愿意主动去嗅探哪个板块可能合⾃⼰的胃⼝，从
⽽不断重复“创造—选路—⾛通”的循环。反过来，如果暑假全被外部安排占领，他从未真正主动发起过⼀次完整的学习，那么进⼊⾼中
后，当⽼师不再像初中那样步步紧逼、当难度突然增⼤、当需要他⾃⼰去规划晚⾃习和周末时，他会陷⼊⼀种表⾯⾃由、实则茫然的状态
——不是因为没有选项，⽽是因为他完全没有“从零开始⽣成⼀段学习路径”的经验。这时，⾃由对他⽽⾔不是解放，⽽是焦虑，因为他
内在那台能⽣成⽅向的引擎，根本就没有被启动过。
因此，这个暑假最根本的⼯程，不是知识层⾯的“清点装备”，⽽是动⼒层⾯的“搭造引擎”。它需要⼀段⾜够⻓的、不被外⼒完全

掌控的时间，让⼀个学⽣反复练习“我想要知道什么、我去找路、我把它⾛通”这⼀整套动作，直⾄它变成⼀种习惯性的⽣命姿态。这个
姿态⼀旦养成，⾼中那些抽象难懂的知识就不再是⼀⾯⾯需要硬撞的墙，⽽是⼀⽚⽚可以被他⾃⼰的兴趣驱动去开垦的原野。

六、什么是真正有分量的准备——以及，这个判断什么时候是错的
再回到最初的问题：初中毕业升⾼中的暑假，该做什么？如果本⽂的论证成⽴，那么答案就不是⼀张暑假学习清单，⽽是⼀种截然不

同的安排逻辑：把⼤部分时间还给学⽣⾃⼰，只提供⾜够丰富的材料和偶尔的对话者，让他不得不⾯对“⽆聊”和“不知⼲什么”的空
⽩，进⽽从这⽚空⽩⾥⻓出他⾃⼰的追问。家⻓和指导者做的不是替他填满⽇历，⽽是守护他⾛完⼏次完整的“⾃我发起—⾃我推进—⾃
我完成”的闭环，并在他完成时给予有质感的认可——不是夸“你真聪明”，⽽是抓住他⾛通过程中的具体努⼒，说“你刚才那个⾃⼰画
图来找关系的⽅法，很厉害”。这是以意义的⽣成为标的，把重⼼从“知识量”，转移到“⽣成知识的能⼒和渴望”上。
这样⼀个暑假结束后，学⽣进⼊⾼中时，他带进教室的不只是⼏本翻过的⾼⼀教材，⽽是⼀个已经被证明有效的内部机制：他知道如

何凭好奇⼼找到⽅向（创造），他知道在⽆路处怎么摸索出路（⾃由），他知道卡住并不可怕、因为⾛通的快乐值得前⾯的⼀切挣扎（幸
福）。这三样东西，才是真正⽆法被⼀个⽉、⼀个学期的突击补课替代的底层装备。
当然，任何判断都应该给⾃⼰留⼀把可以推翻⾃⼰的尺⼦。如果那些在暑假⾥拥有⼤量⾃由探索时间、但没有专⻔提前学习⾼中知识

的学⽣，在进⼊⾼中⼀年内，普遍表现出持续的学习动⼒衰减、严重的不适应或成绩⼤幅落后——⽽且这种落后⽆法⽤他们原有的知识基
础差异解释，只能归因于“没有提前学”——那么本⽂的判断就被事实否定。⼜或者，如果那些参加了⾼强度衔接班、暑假缺乏⾃主空间
的学⽣，反⽽在⾼中后期普遍展现出更强的⾃主规划能⼒、更持久的热情和对学科更深的理解，那同样意味着“提前灌输能有效⽣成内在
动⼒”的假设成⽴，本⽂的整套推理就需要被修正。但是，在这两种明确的证伪迹象出现之前，我们有充分理由相信：让⼀个学⽣在踏⼊
⾼中之前先成为⾃⼰学习的主⼈，远⽐让他提前做完了⾼⼀的习题集更加要紧。
「别抢跑」这个结论说的⼈很多，本⽂的价值在于它给出了⼀个可操作的替代⽬标：这个暑假要做的不是清点知识装备，是搭造动⼒

引擎；并且把引擎拆成三个可观察的动作——⾃⼰认出⽬标、在⽆路处⾃⼰找路、在⾛通的当下拿到满⾜。有了这三个动作，家⻓第⼀次
可以判断⼀个暑假过得对不对，⽽不只是感觉对不对。
第三节最⻅功⼒：把⾃由从「选项多少」改写成「⽣成新路径的能⼒」。这⼀改对家庭教育尤其重要，因为家⻓最常提供的恰恰是选

项（选这本还是那本、先数学还是先英语），⽽不是让孩⼦经历⼀次从困住到解困的完整过程。第四节则把幸福从「延后兑现」改成「紧
绷—释放—⾛通」的当下循环，并据此切了衔接班的节奏⼀⼑：包教包会、当堂消化，从头到尾不允许任何⼀个问题卡住学⽣⾜够⻓的时
间。⽂末还⾃设了证伪条件——若⾃由探索的学⽣进⼊⾼中后普遍动⼒衰减、成绩⼤幅落后，则本⽂判断失效——这在科普随笔⾥相当罕
⻅。若再版时点出⼏个名字（⾃主动机研究、最近发展区、「合意困难」、抢跑效应的消退），说服⼒会更强，也能让家⻓知道这不是⼀
家之⾔。
家⻓ 把暑假的课表换成三样东西：材料、整段的时间、⼀个愿意聊但绝不替他做决定的⼈。每周只问⼀个问题——这周有没有⼀件

事把你卡住超过⼀⼩时。
学⽣⾃⽤ 给⾃⼰找⼀个课外的真问题：游戏数值平衡、⼩区秋千怎么推最省⼒、除锈剂为什么管⽤。要求只有⼀条，必须⾃⼰把它

⾛通⼀次，中途可以问⼈，但结论要⾃⼰下。
教师与培训机构 衔接班若要保留，可把「当堂消化」改成「留⼀道过夜题」，并把讲解延后到学⽣⾃⼰撞过⼀次之后。同样的内

容，次序⼀换，效果完全不同。



怎么判断有没有效 看开学后他会不会主动去嗅探哪个板块可能有意思，⽽不是等着排课。这个信号⽐第⼀次⽉考的名次更早、也更
可靠。


