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《攻克7大学习问题的145个好方法》

前言

　　生活中什么很重要？当然是学习了。一个懂学习、有知识的人能改变自己的命运，一群会学习、
有知识的人能改变国家的命运。学习能力是人生中重要的核心竞争力。它是赢得未来的基石，亦是享
受美好人生的保障。李嘉诚也曾经说过：“没有学习就没有未来，这个世界上最可怕的事情是比我们
更厉害的人还在学习。”　　学习的根本目的不就是为了更好地适应环境，将你的生命旅程走得更为
精彩么？一旦树立了明确的奋斗目标，一切都迎刃而解，所不同的只是途径。人各有体，相信聪明的
你一定能够摸索出自己的学习风格。学校的学习经历会给你这一辈子都受用不尽的财富。　　本书共
分五部分，分别针对学习中常见的七类问题——学习兴趣、阅读习惯、听课效率、学习习惯、学习方
法、记忆力、应付考试，为大家提供了一些行之有效的方法。总结在一起共有145种。相信各位读者一
定会在这些方法中找到适合自己的学习途径，克服厌学、畏学的情绪；摆脱因找不到学习方法、缺乏
自信所带来的苦恼。每一朵花都有盛开的力量，只要你在人生很美好的时期——学生时期，确立好目
标，调整好心态，采用正确的方法，之后全力以赴地去做，拿出你全部的热情和勇气，付出你所有的
意志和智慧，那么，你就能迎来属于自己的成功。　　学什么并不重要，重要的是你要掌握一种综合
的认知与思维方式。奉劝开始没有兴趣的同学，静下心来好好想想，以后自己要成为什么样的人，自
己的梦想是什么，然后再按照自己认定的路一步一个脚印地往前走。“生如夏花之绚烂，死如秋叶之
静美。”这是印度诗人泰戈尔的诗，我们奋斗过了，生命才会如夏花般绚烂。理想对年轻人来说并不
是奢侈的念头。唯有认真学习，打下坚实的基础，全心全意地朝它努力，才会实现。　　坚持下去，
相信自己吧，加油！
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内容概要

《攻克7大学习问题的145个好方法》：学习成绩总是提高不了怎么办？学过的东西总是记不住怎么办
？考试总是发慌考不好怎么办？家长想正确指导孩子学习该怎么办？⋯⋯《攻克7大学习问题的145个
好方法》共分五部分，分别针对学习中常见的七类问题——学习兴趣、阅读习惯、听课效率、学习习
惯、学习方法、记忆力、应付考试，为大家提供了一些行之有效的方法。
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Question 1：对学习不感兴趣，认为自己不是学习的料  Method 1：明确学习的目的  Method 2：树立良
好的学习动机  Method 3：自信是成功的秘诀  Method 4：保持一颗好奇的心  Method 5：学习兴趣需要
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问题  Method 45：听课时做到“前松后紧”  Method 46：当堂知识当堂消化  Method 47：避免产生厌学
心理  Method 48：多和老师沟通，提高上课效率Question 4：学习惯不好，不能有效地利用时间 
Method 49：学习要有计划  Method 50：要讲究学习卫生  Method 51：当天的学习任务绝不拖到明天 
Method 52：拥有健康的饮食习惯  Method 53：加强体育锻炼  Method 54：限制看电视的时间，不做电
视迷  Method 55：整理好学习用品  Method 56：各科全面发展，不偏科  Method 57：寻找大脑活动的规
律，开发潜力  Method 58：珍惜时间，每一分钟都不能浪费  Method 59：合理利用学习时间  Method 60
：充分利用好零碎的时间  Method 6l：建立自己的生物钟  Method 62：把握最佳学习时间  Method 63：
学习时间巧分配  Method 64：把握好双休日的时间  Method 65：培养“学>-j时间不容侵犯”的意识 
Method 66：避免学习时间的浪费  Method 67：避免过度学习  Method 68：给自己订立学习目标  Method
69：学习要善始善终，持之以恒  Method 70：书山有路勤为径  Method 71：劳逸结合，找准自己的睡眠
周期  Method 72：欲速则不达  Method 73：保持适度的紧张感  Method 74：坚持独立思考  Method 75：
“问”比“答”更重要  Method 76：用自己的头脑获得知识——提高自学能力  Method 77：把学习当成
一种游戏Question 5：找不到好的学习方法，怎么学都没效果  Method 78：准备一个“记错本” 
Method 79：课前预习，益处多多  Method 80：学习要经常分析总结，使知识条理化  Method 81：意念
学习法  Method 82：“学而时习之”——提高复习效率的四种决窍  Method 83：“温故而知新”——复
习要有所得  Method 84：复习要有针对性  Method 85：注重基础知识的复习  Method 86：复习要以课本
为基础  Method 87：巧用课本目录帮你复习  Method 88：巧用符号提高复习效率  Method 89：考前复习
要订计划  Method 90：合理安排复习时间  Method 91：题目要精选精做  Method 92：基础题目不能轻视 
Method 93：培养发散性思维  Method 94：做题的过程也要受到重视  Method 95：从错题中总结规律 
Method 96：会做的题保证做对  Method 97：热点问题归归类  Method 98：正确利用习题答案  Method 99
：利用自习时间整理题目  Method 100：学会放松，劳逸结合效率高  Method 101：避免无效的重复劳动
，不做无用功  Method 102：“不求甚解”冷藏法  Method 103：充分利用身边的资源  Method 104：利
用考试和试卷提高学习成绩  Method 105：正确对待考试分数Question 6：记忆力低——学过的知识总
是记不住  Method 106：避免死记硬背  Method 107：在理解的基础上记忆  Method 108：利用遗忘规律
来帮助记忆  Method 109：系统记忆更有效率  Method 110：喜欢才能记得快  Method 111：利用数字特
征帮助记忆  Method 112：记忆之前先列提纲  Method 113：建立知识树  Method 114：通过比较加深记
忆  Method 115：学会多重复  Method 116：记忆时限定时间  Method 117：观察与记忆  Method 118：交
替记忆法  Method 119：形象记忆法  Method 120：联想记忆法  Method 121：分类记忆法  Method 122：
关联记忆法  Method 123：概括记忆法  Method 124：争论记忆法  Method 125：实践是记忆的法
宝Question 7：考试恐惧症——平时学得不错，一考试就考砸了  Method 126：考前准备要做足  Method
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127：树立必胜信心  Method 128：考前不要定过高目标  Method 129：重大考试要注意饮食  Method 130
：克服考前浮躁  Method 131：保持最佳精神状态  Method 132：初进考场莫紧张  Method 133：防止考
试时间不够用  Method 134：不要急着做题，动笔之前先审好题  Method 135：规范答题，避免无谓丢分
 Method 136：克服“舌尖”现象  Method 137：相信自己的第一感觉  Method 138：镇定自若，巧解难题
 Method 139：不轻言放弃，也不要抓住不放  Method 140：先易后难，合理分配答题时间  Method 141：
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：交卷时要注意  Method 145：警惕考后综合症
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章节摘录

　　Method 5：学习兴趣需要培养　　兴趣是求知的向导，是学习的动力。有人说过，兴趣是最好的
老师。学习兴趣越浓，学习的积极性就越高，知识掌握得也就越牢固。因此，我们必须注意培养自己
良好的学习兴趣。　　很多名人对兴趣做过很迷人的描述：　　爱因斯坦说：“兴趣是最好的老师⋯
⋯”　　孔子说：“知之者不如好之者，好之者不如乐之者。”　　前苏联教育学家斯卡特金说：“
教育效果取决于学生的学习兴趣。”　　但到底怎么才能够培养学习兴趣呢？　　我们先来看看什么
样的学生需要培养学习兴趣。往往需要培养兴趣的同学，都是所谓的学习不好的同学。他们往往学习
能力不强，不会学习，成绩不好使得老师、同学、家长都不喜欢他们。所以，学习带给他们很大的压
力，恐惧和厌恶，甚至害怕学习。他们根本就不相信自己会学习好，更不用说有任何的兴趣。　　要
培养学习兴趣，需要三个步骤：第一，树立信心；第二，提高学习能力；第三，因成绩提高而产生兴
趣。　　第一，树立信心。　　一个没有兴趣、学习不好的同学往往已经经受过很多的打击，他们很
难相信自己能够学习好。而且他们有很多理由可以证明这些，所以，要树立信心，首先要把他们心里
深信不疑的这些自己不可能学习好的证据彻底消除。　　第二，提高学习能力。　　有很多优秀的老
师或心理学家都有一些办法帮助学生树立起信心。信心在很大程度上支撑着学生的学习，然而，没有
实力做后盾，在短时间内只是靠语言树立起的信心，当然很不牢固。如果没有实力的支撑，当学生发
现自己在一次次的学习中继续不断失败的时候，信心很快就烟消云散了。　　所以，信心必须要靠实
力来维持和加强。　　第三，因成绩提高而产生兴趣。　　当学生的学习能力提升了，学习就变得轻
松了，学生的心思更多地放到享受攻克难题的快乐上，而且由于成绩的提高，老师开始给予肯定，家
长的态度也明显改善，同学们也开始另眼相看了。这时候，学生自然就开始产生学习兴趣了。　　可
以说，兴趣不是简单直接产生的，当学生对学习有信心、有实力、学习好并从学习中感受到快乐的时
候，自然就会有兴趣。　　另外，还有一个培养学习兴趣的小窍门，那就是对不喜欢的科目，可以采
用兴趣暗示法。比如对数学，在学习之前，首先进行热身运动，摩拳擦掌，面带笑容，看着数学，大
声说：“数学，从今天开始，我要喜欢你啦！”“可爱的数学，我要对你产生兴趣了。”“数学，我
会满怀兴趣地学好你！”　　每次学习数学之前都大声暗示自己，坚持三个星期，甚至更长一些时问
，这些语言就会深人潜意识，一旦进人潜意识，你对数学的兴趣就真正建立起来了。　　很多对学习
没有兴趣的同学，一拿起书就会产生不愉快的情绪，甚至厌烦、恐惧，从而关闭了自己的心灵之门，
导致学习效率低下，甚至无效。　　当摩拳擦掌、面带微笑进行自我暗示时，就会产生一种愉悦感，
厌烦、恐惧的情绪都被冲散，心灵之门渐渐打开，要学的知识就容易吸收进来了。　　作为学生，学
习是自己的职责，在我们不可以改变课程的情况下，只好改变自己。改变自己对待学习的态度，痛苦
也是学，快乐也是学，我们为何不去选择快乐地学呢？　　在学语文时，暗示自己：“学好语文很快
乐，我对语文充满兴趣。”　　在学数学时，暗示自己：“学好数学很快乐，我对数学充满兴趣。”
　　此法可适用于任何一门课程。当你快乐地学习的时候，你已与兴趣结缘了。　　Method 6：适度
开展竞赛，体验成功快感　　竞赛是激发学习积极性的有效手段。竞赛历来被认为是激发人们的斗志
，调动人们积极向上，克服困难去完成任务，获得优良成绩的有效手段。竞赛的方式，有个人竞赛、
自我竞赛、团体竞赛、有奖赏的竞赛和无奖赏的竞赛等。这些不同方式的竞赛，对于提高学习效率都
有或多或少的影响。　　个人竞赛是指个人之间的竞赛，它可以提高学习效率。心理学研究证明，把
研究对象分为实验组和控制组，实验组利用竞赛的方式，控制组不用竞赛方式，对两组同做数学测验
，先后测验多次，每次的成绩，实验组远胜于控制组。平均起来，实验组的效率高于控制组40％。个
人竞赛固然能提高学习的效率，但是这种竞赛会引起学生的嫉妒心理，或者造成学生的自卑感。因此
，我们还是要采用自我竞赛和团体竞赛的方式来代替个人竞赛的方式。　　自我竞赛，就是学生自己
与自己竞赛。即以今日的我和昨日的我竞赛。教师若能使学生知道自己每月的成绩，并且鼓励学生打
破自己上月的成绩，可以增进学生的学习效率。有经验的老师，就是利用插红旗的方式，来鼓励学生
自己与自己竞赛。　　团体竞赛是组与组、班与班、校与校之间的竞赛。团体竞赛重在集体的合作，
个人的努力是为了完成团体的任务；团体的荣辱，就是个人的荣辱。因而可以培养学生爱护团体的集
体主义精神，而不至造成妒嫉的心理。但是要注意团体竞赛不要经常进行，长久地进行团体竞赛其效
率就会降低。因为在团体竞赛中，个人没有地位，时间一久，团体竞赛的效果往往不及个人竞赛。团
体竞赛还要考虑到两种情况：一种是“社会助长”，例如一个人做事，觉得孤单寂寞，效率低，若是
几个人在一起工作，效率就高。同样的情况，几个人在一起学习，比一个人单独学习效率高；另一种
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是“社会的抑制”，就是说有些人在团体情境中，反而降低了工作效率。尤其是年龄小、胆小、神经
过敏的学生，到了团体的情境中，便会紧张万分，手足无措，因而影响学习的效率。有的学生唱歌或
朗诵，公开表演时不如单独预演时的效果好就是这个道理。
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编辑推荐

　　把知识比作一个宝库，学习方法就是打开这座宝库的钥匙。要想取得好的学习成绩，必须要有好
的学习方法和好的学习习惯，还离不开好的学习心态。好的学习方法就是点金术，就是通向成功的桥
梁。在当今社会，知识更新日益加快，掌握好的学习方法至关重要。只会被动学习的人，在他们今后
的工作、生活中必将遭遇种种困境。只有在学习知识的同时，掌握好的学习方法，才能适应社会的飞
速发展，并做出自己的贡献。　　快速提高成绩全攻略，高效学习方法必杀技。　　尖子生的10大秘
诀！掌握记忆规律，学习成绩轻松提高！好方法比勤奋重要！
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精彩短评

1、本书实用性强孩子很喜欢希望对他有帮助
2、跟“攻克10大学习问题...”差不多，有抄袭的嫌疑。
3、写给小学生的，翻了一章，看不下去。
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