
清华北大学霸超完美作息时间安排

●7：30-8：00

早餐时间，专心吃饭，半小时的吃饭时间足够了。

●8：00-9：00

实验结果表明，这个时候人的耐力是最好的，是可以接受一些“考验”，所以像

逻辑性的、难度大的课程可安排在这个时间。比如数学。

●9：00-11：00

这个时间段的短期记忆力效果比较好，对于即将要考核的东西可以进行“突击”，

可达到事半功倍的效果!

●11：00-12：00

接近午饭时间，一上午的复习容易产生疲劳，这个时间可以进行一些常规的练习

题复习，达到巩固的目的。

●12：00-13：00

午饭时间，可以听一些轻音乐来舒缓紧张了一上午的神经，让脑子进行一定的休

息。

●13：00-14：00

这个时间段容易出现饭后疲劳，所以建议稍作休息调整下，如果要午睡的话，半

小时就差不多了。

●15：00-16：00

这个时间段的长期记忆效果最好，可安排记忆一些需要永久记忆的东西。

●16：00-18：00

这段时间适合做一些复杂的计算和费劲的功课。

●19：00 点左右

晚饭时间，也是休息时间，让脑子得到一定要休息。

晚饭后，可根据个人情况安排复习，可以语数外文理科交替安排复习。晚上定时

睡觉，必须赶在 12 点之前休息，养成一个好习惯，晚上充足的睡眠，才能保证

第二天的充沛精力和状态。



学霸是怎样学习的

晚自习第一阶段：知识复习

复习应该看哪些内容?

1)阅读白天老师讲解的教材内容，包括课本里面的定义、概念、例题等，根据课

上老师的讲解，重新把思路理一遍。

2)整理、补充、完善自己的课堂笔记，对于课堂上简写的笔记，要根据自己当天

的课堂学习补充完整，既可以复习一遍重要内容，又可以方便以后再次复习。

3)解决听课过程中遗留的问题。课堂上难免有些内容听不懂或者对某些知识点理

解有些模糊，在进行了以上两步之后，再看看课堂上听不懂的点是不是都懂了，

如果还是不懂，最好用本子记下来，课下去问老师或者同学。

晚自习第二阶段：知识巩固，即完成作业

在完成当天的课本内容复习之后，及时检查学习和复习成果是最好的知识巩固行

为。

1)挑自己不擅长科目的作业先做，让自己精力最好的时候去攻克不擅长的科目，

对于提高弱科有显著效果。

2)作业中努力尝试过依然不会的题目，先放到一边，找其他时间去问老师和同学。

3)作业量如果太大的话，那些重复次数多、抄写性的作业可以先缓一缓，等做完

其他的作业感到头脑沉重，思考东西比较费劲的时候再做，当做放松大脑。

4)识记性的作业和推算性的作业交叉进行。

晚自习第三阶段：课文预习

每天的晚自习时间都要有意识的留一点时间来预习明天将要学的内容，对即将到

来的新知识做到心中有数。



1)阅读教材，了解明天要学的知识，重点看看自己哪些点感觉特别难，做好记号，

在听课的时候，重视这些点的听课。

2)阅读完后，如果时间充裕，可以尝试去看看课后的练习(不会的题目，如果通

过翻阅参考书也解决不了，就做好标识，明天在课堂或课后解决)

3)对照前面所学内容以及预习的内容，看看有哪些知识是与明天所学内容有关联

的知识，抽点时间回看一下旧知识。

晚自习的第四阶段：总结与规划

每天反思自己哪些做得好，哪些做得不好，才能持续的改进，尤其是一些重要考

试之后，还要重点反思一下哪些科目要列入补弱的行列。

1)总结一下今天完成了什么任务?学到了什么?解决了哪些问题?还有哪些困惑没

有解决……并反思自己今天学习活动的得与失。

2)规划明天的学习活动，包括学习时间、学习内容的安排，要解决哪些问题，达

到什么目的……



高中学霸时间规划图

时间 活动 要求 备注

05:50—06:05 起床、洗

漱、自习/

早操集合

1、整理个人内务

2、迅速集合

3、准备自习内容

1、雨天 06:05 进教室

2、体育、值日生负责

06:05—06:20 早操 1、队列整齐

2、口号洪亮

3、必穿校服

1、若遇雨天，在教室读书

2、每人手上要有书或者知识卡片

3、体育、值日生负责

06:20—07:05 早读 1、前 10 分钟站立诵读

2、25 分钟背诵，理解记忆

3、最后 10 分钟检查背诵或默写

课代表、学科组长负责

07:05—07:30 早餐 不准在教室内就餐 纪律、生活委员负责

07:30—07:50 听力 提前准备，全神贯注 班长、课代表、纪律委员负责

08:00—08:45 第一节课 提前准备，积极参与，集中精力 1、上课铃响，必须就坐好。

2、班长、课代表、纪律委员、值日生负责08:55—09:40 第二节课

09:40—10:10 课间操 1、集合迅速

2、队列整齐

3、口号洪亮

4、知识卡片或识记本

1、每人手上有知识卡片或识记本

2、体育、学习委员、值日生负责

3、若遇雨天，在教室自习

10:10—10:55 第三节课 提前准备，积极参与，大胆质疑 1、上课铃响，必须就坐好。

2、班长、课代表、纪律委员、值日生负责11:05—11:50 第四节课

11:50—12:25 午餐 不准在教室内就餐 纪律、生活委员负责

12:30—13:00 午自习 保持安静、独立学习 班长、纪律、生活委员负责

13:00—14:00 午休 保持安静，禁止走动

14:15—14:30 预备 起床准备，洗脸清醒

14:30—15:15 第五节 1、站立学习 10 分钟

2、提前准备，积极参与，集中精

力，大胆质疑

1、上课铃响，必须就坐好。

2、班长、课代表、纪律委员、值日生负责15:15—16:10 第六节

16:20—17:05 第七节

17:05—17:40 晚餐 不准在教室内就餐 纪律、生活委员负责

17:40—18:30 晚读报 积极认真完成老师布置的任务 1、17:40 进教室，不允许迟到

2、班长、课代表、纪律委员、值日生负责

18:30—19:25 自习一 1、提前准备，积极参与，大胆质

疑

2、自主学习、学科检测期间保持

安静，独立学习或做题

1、上课铃响，必须就坐好。

2、班长、课代表、纪律委员、值日生负责19:35—20:20 自习二

20:30—21:15 自习三

21:25—22:10 自习四

22:10—22:40 洗漱 动作迅速、不外出、不互串宿舍 寝室长及所有班干部负责

22:40—05:50 熄灯就寝 安静就寝



最健康的作息时间表

时间 活动 健康理由

06:00—06:10 起床 1、刷牙能使牙齿在早餐时能被氟化物有效地保护起来，预防

蛀牙的发生。

2、喝一杯水：人体内进行的种种化学作用和活动都需要水，

缺水会引起头痛、皮肤干燥和眼睛疼痛。晨起喝水会有效地

缓解夜间身体的缺水症状。

3、“千万别不吃早餐，它对平衡人体内的血糖水平十分必需。”

伦敦国王大学自然科学专家、营养学家凯文·威兰博士建议

说。

06:10 —

06:25
洗漱

06:25—07:25 锻炼

07:25—07:50 早餐

07:50—08:20 早读

08:20—09:05 第一节课 1、过紧的着装会使人姿势扭曲，从而引发背痛。这是英国骨

科委员会执行主席罗宾·谢泼德的意见。为健康，所有同学

需换上宽松的校服！

2、纽约失眠治疗中心的研究人员发现，大多数人的思维都是

在醒后一到两个小时最为敏捷，这时就着手处理最费心智的

工作和事情。

09:15—10:00 第二节课

10:10—10:55 第三节课 为健康，所有同学需换上宽松的校服！

11:05—11:50 第四节课

11:50 —

12:25
午餐 远离地沟油，谢绝校外就餐！食堂饭菜难吃，但它安全呀！

12:30—13:00 午自习 人体生物钟此时需要来个小小的缓冲。雅典大学的研究人员

发现，每周至少睡三次午觉，每次睡 30 分钟或者更多的人，

其罹患心脏疾病的几率比其他人低 37%。
13:00—14:00 午休

14:15—14:30 预备
头悬梁，锥刺股，站立读书不辛苦！

14:30—15:15 第五节

15:15—16:10 第六节 晚餐还遥遥无期，一杯酸奶最懂你！这会稳定人体内的血糖

值，并缓和紧张工作之后的疲劳。有利于心脏健康。原味酸

奶能有效地平衡人体肠道内的菌群水平。
16:20—17:05 第七节

17:05—17:40 晚餐

根据体内的生物钟，这个时间是运动的最佳时间。

下课后跑一圈，避开就餐高峰，买完食物边散步边吃完，省

时又健康

17:40 —

18:30
自习一

如果你不具备过目不忘的记忆力，至少也得是半小时背完《琵

琶行》的功力，那么大声的诵读吧！！！

18:30—19:25 自习二

19:35—20:20 自习三

20:30—21:15 自习四

21:25—22:10 自习五

22:10—22:40 洗漱 平均来说，成年男性每天应睡足七小时左右，而女性则应睡

足七小时二十分钟。

任何试图更改生物钟的行为，都将给身体留下莫名其妙的疾

病，20、30 年之后再后悔，已经来不及了。22:40—06:00 熄灯就寝



清华 735 分学霸给高考生的八大忠告

1、字迹要工整

一手烂字，很可能让孩子无缘重点高中，更别提好大学了。

现在越来越多的考试在普及“电子阅卷”，高考、中考都是这样，有的地方甚至

小升初考试都开始施行了。但是别以为“电子阅卷”对书写的要求就降低了，相

反，要求更严了。

如果孩子从小就写字不规范、下笔力道也没练好，那他的答题卡通过扫描仪扫进

电脑时，几乎就是一团模糊。

阅卷老师连看都看不清，咋给你分?

2、改掉拖延症

成绩差的孩子，99%都是拖延症!能拖到明天做的事，绝对不会今天做;假期里能

先玩的，绝对不会先写作业。

拖延症的坏处在于，一旦养成了这种习惯，不但学习上拖拖拉拉，生活上也会变

得磨磨蹭蹭。

那么，孩子的拖延症一般都是怎么染上的呢?

奥地利心理学家，阿尔弗雷德·阿德勒，在《儿童人格教育》书中的一句话：

“一个有拖延习惯的儿童背后，总有一个事无巨细为其整理收拾的妈妈”。

其实，有很多小事都是孩子的本分，完全可以自己独立完成，比如吃饭、穿衣、

擦屁股。当家长过度代劳的时候，孩子做事就没那么积极了。

所以说，改变孩子拖延毛病的第一步，就是适当对孩子“狠”一点，学会自己的

事情自己做。

3、时间的规划

在学习上花的时间越多，成绩就越好吗?

这可不一定!

有些孩子虽然看起来很努力，课间不出去玩，周末也窝在家里写作业，但他大部

分时间并没有集中精力，只是在漫无目的、心浮气躁地“磨洋工”。一个班里

30%~40%左右的中等生，基本都是这个状态。



有些孩子从来不熬夜，该玩的时间也在疯玩，但他们在学习的时候，能提前做个

计划，知道总共有哪些任务，安排好先做什么后做什么。一个班里 10%左右的尖

子生，都是这个状态。

所以，决定成绩的并不是孩子在学习上花了多长时间，而是这些时间是否“有效”，

是否都能集中注意力。

4、改掉粗心的毛病

身边经常有同学考完试后说：“我竟然忘了这个知识点，粗心了粗心了……”

他真是粗心吗?

不，他就是这个知识点没掌握好，基础不扎实而已。所谓的“粗心”“马虎”，

更像是自我安慰的借口。

细心、沉稳、脚踏实地，是一个好学生必备的心理素质。

高考的时候，一个小小的数学选择题就是 5分，你要是随便粗心两下子，10 分

就没了，在全省的排名就可能落后好几千!这时候，你再用“粗心”安慰自己，

还有啥用?

5、起跑线很关键

“让孩子赢在起跑线”，这句话是有问题的，其实就是精明的商人设计的谎言。

孩子的一生不是短跑，而是一场漫长的马拉松。马拉松上没有什么抢跑一说，因

为根本没什么用，前半段过度消耗体力，反而会影响后面发挥。

我上小学的时候，班里那个第一名到了初中就跟不上节奏了，原来成绩平平的同

学反而赶了上来;后来到了高中，初中时的第一名又跟不上节奏了，其他同学又

慢慢赶了上来……

你看，谁都没办法一劳永逸，要想赶在前面就得不断努力才行;另一方面，只要

你想努力，什么时候都不晚，说不定哪次考试你就“超车”了。

6、多阅读

“腹有诗书气自华”，多读书才是提升语文能力、人格修养的根本方法。

很多同学都对作文发愁，有的说不会审题，有的说不会描写方法，有的说应试教

育的作文没意思……

但实际上，作文写不出来的原因就一个：读书太少!

举个例子，同样是描写一个人的站姿不优雅，大多数同学都会平淡地凑字数：“她

的站姿很不优雅”“她的站姿很不好看”……

而那些读过鲁迅《故乡》的同学，就知道一个非常形象的比喻：“她站在那里，

双手叉腰，像个细脚伶仃的圆规!”

所以你看，课外书读少了，你连生活中最基本的“站”这个小动作都描写不好，

作文怎么能写好呢?



7、思考未来

总有学生问：“既然上了大学也不一定能找到工作，那干嘛还要拼了命考大学?

早点进入社会磨炼多好?”

没错，上了大学也会找不到工作，而且很多大学生毕业后还不如搬砖的农民工。

这说明了什么呢?大学没用吗?

错!这只能说明：你高中不好好学，考了个不入流的大学!然后大学又不好好学，

整天混日子!

再好的大学，不好好学习也会变成渣子;再差的大学，努努力也能找到体面工作。

不要埋怨父母没权势，也不要埋怨社会太黑暗，明明就是你自己不努力而已!

8、竞争的意义

我虽然也勉强考上了清华，但是等大学报到之后才发现，我在班里都快垫底了。

班里成绩最好的那个男孩，每天都早早起来，嗷嗷背英语。

跟身边这群牛人待久了我才意识到，最可怕的不是你的竞争者比你聪明，而是人

家既比你聪明，还比你努力!
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