
周测小卷 4 Unit 1 Teenage Life综合能力检测

第二部分 阅读

A

对很多学生来说，熬夜学习已是常态。Medical News Today表示，约有 20%

的学生每月至少通宵一次，还有近 35%的学生每周一次或多次熬到凌晨三点以后

才睡觉。

即便如此，熬夜复习其实是最影响成绩的做法之一。2022年 10月，麻省理

工学院的两位教授发现了睡眠与考试分数之间的关联：学生整个学期睡得越少，

考试成绩就越差。

那么睡眠为何对考试成绩如此关键呢？过去 20年里，科学家发现，睡眠不

仅会影响学生的学习表现，更能提高学生学习、记忆、回想以及运用新知识创造

性地解决问题的能力，这能直接提高考试分数。

在学习事实和信息时，我们所学的大部分内容都会被暂时储存在大脑的海马

体中。一些科学家认为，和大多数储存中心一样，海马体的容量有限。也就是说，

一旦海马体被存满，再继续学习新内容，就很难记进去了。

在一项实验中，由 44名受试者组成的群体经历了两次学习，一次在中午，

一次在下午六点。其中一半人被允许在两次学习之间小睡一会儿，另一半人则参

与正常的活动。研究人员发现，中间小睡过的学生在下午六点的学习状态和中午

一样轻松。然而，没有小睡的那一组的学习能力明显下降。

前面提到的麻省理工学院的研究揭示只在大考前一晚保证充足睡眠并不能

提高成绩，这并不意外。事实上，麻省理工大学的研究人员得出结论：学生如果

想要提高考试分数，就必须在整个学习过程中保证良好的睡眠。

B

你有多擅长数学呢？有些人乐于挑战代数学难题或喜欢钻研数字谜题。数学

无处不在，从饭后分摊餐费到计算家庭日常开支。但许多人在面对数字时就心生

畏惧，满心焦虑迷茫。这种情况看似让人低落，但这种“数学焦虑”十分普遍，

绝不止你一个人有这种困扰。况且，内心的惶恐不安并不一定展示我们的能力。



研究表明，数学焦虑源于校园学习经历。本身容易紧张的老师会无意间将自

身的畏惧传递给学生，而女生尤其容易受到影响。来自 34个国家的数据揭示了

惊人的结果：31%的青少年做题时内心紧张，33%的学生感受到来自数学作业的

压力，近六成学生畏难度高的数学课。波士顿大学的专家舒拉米特·卡恩认为，

积极的学习榜样——尤其是女教师——对于帮助青少年树立自信心至关重要。

戴维·罗布森在 BBC的《Future》栏目表示：“尚不清楚为何与地理相比，

数学导致如此多恐惧情绪，但数学题答案唯一、没有蒙混过关的余地，这或许会

让人更加担心自己发挥失常。”一旦认定自己天生不擅长数学，人们就会刻意避

开那些原本力所能及的问题。

心理学家一直致力于探究数学为何会让人倍感压力。这种恐惧情绪的由来多

种多样，不过有部分心理学家认为，直面并倾诉内心的恐惧能够缓解恐惧情绪，

同时建议孩子们把数学考试看作一场挑战，而非一种威胁。事实上，我们应当以

积极的心态看待数学，重新接纳这门学科。

第三部分 语言运用

第二节

高中入学的第一天总是充满兴奋与焦虑。对许多学生而言，这标志着新的开

始。他们想知道如何才能找到解决那些具有挑战性的问题的办法。

这学期，我们学校迎来了几位新同学。其中一位来自加拿大，他是一个在课

堂讨论中表现积极的男孩。他的英语水平出众，常常帮我们练习英语口语。我们

经常谈论文化之间的差异，我们对这些差异非常感兴趣。

在英语课上，我们的老师鼓励我们在对话中使用新词汇。她认为练习是学好

语言的关键。上周，我们报名参加了一个关于青少年生活的小组项目。我们需要

开展调研，并在下个月作展示。

除了学习，学校也建议同学们加入运动队。我加入了篮球队，喜欢这种团结

协作的氛围。教练告诉我们，从这周开始，整个学期里我们将每周进行两次训练。

他强调的最重要的事情并不仅仅是提高技能，而是学会如何合作。

最后，我们在高中时期不应沉迷于智能手机。平衡好学习与休闲娱乐至关重

要。有了良好的时间管理（能力），我们定能在即将到来的一年里完善自我。
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