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《这样学习更轻松》

前言

　　什么是“青春期”？这是一个不能简单回答的问题。有人把它看作是“急风暴雨期”；也有人把
它视作是反抗或逆反期的确立，学者们称之为“心理离乳期”；但也有不少人把它讴歌为人生最灿烂
美丽的一段日子，因为它是文学作品中永恒的题材。　　实际上，“青春期”是一个专业用语，它指
从身心发育开始到能够承担成人责任为止的一段时期。青少年既不是小孩子也不是成熟的人，少男少
女的性冲动也许比他们的父母更强烈，身材也比父母更高大，但他们却不被允许做许多事，例如，寻
找工作，抽烟酗酒，不到“法定年龄”不能结婚等。这些信息清楚地表明：成年人认为青少年容易冲
动，所以为了他们的成长需要对这些“孩子”严加管教，这就使得青少年和他们的父母或师长经常发
生冲突。中学生处在青春岁月的前期，其标志是以第二性特征显现（如女孩出现第一次月经，也就是
初潮；男孩出现第一次射精等），即以生殖潜能开始出现的“发身期”作为发展的阶段。许多少男少
女在青春前期就表现出对性的渴望，而并不是等到青春后期才出现，但一些与性相关的行为本质上不
是性行为。例如，青春前期的中学生一般会有一些关系密切的“最好”朋友，他们相互信赖，一起分
享双方之间的秘密。
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《这样学习更轻松》

内容概要

《这样学习更轻松:提高学习成绩的技巧(第2版)》是“赢在青春起跑线丛书”之一。用生动丰富的实
例、幽默风趣的漫画为你解读青春的心事。
学业提高有技巧，你信不信？把握学习的“推进器”掌握学习的“武器”，做一个“开放”的人，就
能克服学习的“敌人”，成为学习的主人。
《这样学习更轻松:提高学习成绩的技巧(第2版)》适合中学生朋友及其家长、老师阅读和参考。    购买
“赢在青春起跑线丛书”任意两册即有机会获取一张超值“教你认星星”光盘，数量有限
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《这样学习更轻松》

书籍目录

序言：青春的生命之歌一  学习的推进器——学习的动力  1.学习与我——认识你的学习  2.学习有捷径
吗——学习的途径  3.学习的中心——大脑  4.我要学习——学习的内在动力  5.胡萝卜加大棒——自我惩
罚和奖励  6.信心就在你手中——自信心的建立二  做学习的主人——学习习惯  1.欲则立，不欲则废—
—制定学习计划  2.无穷的宝藏——时间管理  3.学习必须有个固定场所吗——环境管理  4.不打无准备之
仗——预习  5.同样听课为什么效果不同——提高听课效率  6.好记性不如烂笔头——笔记的妙用  7.温故
而知新——复习  8.他的学习方法适合我吗——学习方法的运用三  掌握学习的武器——学习能力的培
养  1.打开智慧的天窗——注意力的培养  2.处处留心皆学问——观察力的培养  3.你记住了多少——记忆
力的培养  4.展开想像的翅膀——想像力的培养  5.突破思维的障碍——思维能力的培养  6.力量的源泉—
—创造力的培养  7.21世纪的第四本护照——阅读能力的培养四  做一个“开放”的人——充分利用信
息资源  1.身边的宝藏——充分“利用”老师  2.三人行必有我师——向同伴学习  3.学习的好帮手——选
择参考书的秘诀  4.寻找学习的薄弱环节——正确利用反馈效应  5.新时代的“双刃剑”——计算机和网
络五  克服学习的敌人——学习的行为问题与心理障碍  1.从现在开始——克服“明日复明日”病  2.不
会休息就不会学习——克服身心疲劳  3.我不想学——克服厌学情绪  4.行动起来——克服学习焦虑  5.你
所怕，正是你的潜能所在——克服偏科  6.不喜欢这位老师，你还听课吗——克服对老师的偏见  7.一心
不可二用——克服分心  8.我怎么不进步了——克服学习的高原期  9.学习的杀手——克服学习障碍  10.
沙漠里的鸵鸟——克服学习逃避
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《这样学习更轻松》

章节摘录

　　一 学习的推进器——学习的动力　　1.学习与我——认识你的学习　　对中学生来说，一提到学
习，同学们马上想到的可能就是学校里的课堂学习。我们每天都要预习老师当天所讲的内容，集中注
意力听老师讲课，下课后又要复习所学的知识，完成老师布置的作业；应付似乎没完没了的考试⋯⋯
如此周而复始。所以，对于“学习”和“考试”，同学们头脑中更多涌现出来的是“辛苦”、“困难
”、“不想学”这类反应。这不仅是学生的看法，甚至一些成人都这样认为。那么，以这种状态来对
待学习，怎么会有好的学习效果呢？现在我们正处在一个知识爆炸的时代，科技的发展对人类提出了
更高的要求：要迅速高效地掌握知识。人的一生是不断学习的一生。那么，人在终生学习的过程中有
没有最佳时期呢？有的，就是中学时代。　　中学生正处于从童年向青年过渡时期，中学阶段是青少
年在生理和心理上发生重大变化的关键时期，是长身体、长知识、长智慧、长才干、立志向、树理想
的阶段。处在这个时期的中学生，生机勃勃，充满活力，思维敏捷，记忆力强，求知欲强。在这个时
期，学习知识、掌握技能往往有事半功倍的效果。所以，中学阶段是人生道路上最有特色、最有潜力
的时期。古今中外，大凡有成就的人都十分珍惜这个时期的学习，他们身体力行，成为最有说服力的
例证。古代书圣王羲之在少年时期练习书法极为刻苦，不但每天在规定时间内练，而且在吃饭、走路
及与朋友闲谈时也总是用手到处指指画画。一次，他在书房练字，书童送来了他最爱吃的蒜泥和馍馍
，他拿起馍馍把墨汁当蒜泥蘸着吃，弄得满嘴乌黑竞还没有觉察，可见他练字有多么专心致志。此外
，像高尔基、鲁迅、杨振宁等著名人物，在青少年时期的刻苦学习更是有口皆碑。既然中学阶段的学
习如此重要，那么中学生如何在有限的时间里有效掌握知识呢？这就是本书所要回答的问题。那么，
首先让我们来对“学习”有个正确的认识吧！　　为你支招：如何正确认识学习　　学习是一种求知
的过程　　亚里士多德曾经说过：“求知是人类的本性。”的确如此，人要生存就必须学习，我们要
生活，吃饭、穿衣、走路、说话都是很重要的，而掌握与之相适应的知识和技能，是学习最直接的结
果。馅饼不是从天上掉下来的，我们吃的、穿的、用的、住的，必须要用劳动来生产、来换取，我们
必须有一定的本领才能谋生，而这谋生的本领正是从学习中得来的。　　我们的求知欲就是求得知识
、求得智慧、求得生活的真善美的渴望，这是人类被称为“万物之灵”的根本所在。托尔斯泰曾感叹
到：“没有智慧的头脑，就像没有蜡烛的灯笼。”人对智慧的渴望，就如同对光明的渴求一样。我们
要驱散眼前的黑暗，就要点燃蜡烛；而要透析人生，就要去寻求智慧。从本质上来说，这一切都因为
学习是我们生存的必需。　　学习是在师生交往中主动发展自己　　学习就是发展自己，或者说，学
习的目的在于使自己得以发展。通过学习，我们的知识和经验大幅度地增加了，我们的才智得到充分
的发挥，我们的精神出现高度的升华⋯⋯这是多么令你振奋的事啊！实现这种发展有多种方式，你可
以独自看书，你可以遍访名人奇士。然而，当你把目光投向高远之时，不要忘记了先仔细搜寻自己的
周围。你会发现，你的老师有着促使你不断进步的巨大推动力。对中学生来说，在师生交往中学习、
主动地发展自己是最直接、最简捷，也是最有益的方式，而这往往是同学们极容易忽视的。　　法拉
第年轻时在一家店铺做学徒，他始终对化学很感兴趣，但却难得有机会得到老师的当面指导。一天他
偶然得到4张票，可以去听化学教授戴维的讲授。他走进了课堂，整整4个晚上，屏息凝神，飞快地记
着。一天又一天，他不仅记下了实验的过程，也记下了戴维教授所有的仪器⋯⋯而且还做了许多补充
，最后整整记了4个大本380页。法拉第将自己全身心地投入到戴雏的讲课中，同时，他还以笔记表现
出自己独特的思考和严谨的作风。正是这本笔记使戴维对法拉第有了深刻的印象，他破例聘请法拉第
做自己实验室的实验员，这才使法拉第有机会迈入科学的圣殿，成为一代物理学家。　　从这里可见
课堂学习的重要性，我们要正确地认识课堂学习。在课堂学习中，学到的不仅是知识，还有一些学习
方法，这些都会大大地促进你的学习，使你终身受益。对中学生来说，学习就是充分发展自己，而课
堂教学为你提供了最有利的条件。充分珍惜课堂学习的条件吧，它会使你受益无穷！　　学习是磨炼
创造力的过程　　有些同学认为，学习就是继承前人的经验，仅仅是个继承的过程。其实，学习不单
单指继承，它更是继承与创造的交融！这绝不是夸大其词，大量的事实证明，创造性学习才是最有效
的学习。如果将创造排除于学习之外，那么最终失去的不仅是创造能力，也失去了学习的根本价值，
因为真正的学习是创造性的学习。大文豪托尔斯泰的话发人深省：“如果学生在学校里学习的结果是
使自己什么也不会创造，那么他一生永远是模仿和抄袭。”难道你希望自己成为这样的学生吗？　　
珍惜自己头脑中每一个问题的解决办法吧，这是培养创造力的开始，接下来你便要付出相当的专注，
在创造中学习，在学习中创造。这正是你学习的意义所在。　　学习是与历史和社会的交流　　高尔
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《这样学习更轻松》

基曾经说过：“读书，这个我们习以为常的平凡过程，实际是人的心灵和古今上下一切民族的伟大智
慧相结合的过程。每一本书都是一个用黑字印在白纸上的灵魂，只要我的眼睛、我的理智接触了它，
它就活起来了。”我们要认识到：真正的学习是通过老师和书本，与渗透在知识中前人的思想进行深
刻交流的过程。真正的读书，思路并非仅停留在文字的表面，而是钻研到字里行间，体会作者和思想
缔造者的精神，使那些思想、情感不总是作为铅字放在身边的书包里，而要让它们融会在自己的头脑
里。　　学习是多彩多姿的生活　　“多彩多姿”，恐怕是人们形容生活时最常用的词汇。的确，我
们从生活中可以体味人间丝丝温情、浓浓爱意，它来自父母、老师、同学、朋友；从生活中我们可以
吸取奋斗的力量；从生活中我们可以品尝失败的痛苦、挫折的酸涩；从生活中我们可以清醒地认识自
我、发掘自我、创造自我；从生活中我们可以经历成功的欢乐、胜利的喜悦⋯⋯这些就是生活的全部
内容，而这些你同样可以通过学习获得，因为学习就是我们中学生的生活！　　2.学习有捷径吗——
学习的途径　　在中学生中间曾经流行着这样一首歌曲，是学生自己根据流行歌曲《祝你平安》的歌
词改编的：　　我的心情，现在很不好；我的脸上，也没有微笑；我的付出，已经很多；我的分数，
还是太少；升学的路还是太窄，叫我如何过得好；千军万马都挤着独木桥，我也只好硬着头皮跟着往
前跑⋯⋯　　一段简短的歌词代表了广大中学生的心声。的确，学习是个苦差事，你们可能也常常想
，要是寻求一种学习的秘诀，既省力，又高效，那该多好。不少同学都问着同样的一个问题：学习到
底有没有捷径呢？　　为你支招：学习的捷径　　学习有捷径吗？有，那就是“勤奋”。　　捷径，
即近路，走路时人们常常要打听有没有近路。只要对方说得明白，你照着他说的路走，就可省时省力
。然而，我们办一件其他的事情，往往并非如此简单。比如，你想把一块木板用刨子刨平，木匠师傅
告诉你怎样控制刨子，怎样用力，你完完全全照着去做，也还是刨不平，甚至刨子根本不能顺利向前
推进。不经过一段时间的练习，不下一番苦工夫，你是不能如愿的，更不用说成为木匠师傅了。做学
问、学习更是如此。数学上有现成的公式，物理上有现成定理，化学上有现成分子式，如果不做一定
量的练习题，不做一定量的实验，你仍然掌握不了这些数理化知识。写文章就更难了，古今中外，没
有哪一个作家是靠“作文秘诀”而成功的。没有一定的社会实践，没有一定的语言功底，没有一定的
写作训练，任何高明的写作秘诀都无济于事。　　我们并不否认，人的天资聪颖是学习好的一个条件
，但绝不是主要条件。天资聪颖而学习效果不佳的也大有人在。从目前来看，所谓差等生，绝大多数
都是由于学习不够用心或方法不当而造成的。其实，一般人的天资差别并不大。而天资的发挥差别却
很大，这就在于勤奋了。正如郭沫若所说的：“形成天才的决定因素应该是勤奋。⋯⋯有几分勤学苦
练，天资就能发挥几分。天资的充分发挥和个人的勤学苦练是成正比的。”　　下面先让我们看看那
些名人成名背后的辛勤劳动吧！我们平时往往只看到了科学家们的惊人的成功，却没有了解到他们惊
人的勤奋。陈景润论证哥德巴赫猜想取得了举世瞩目的成就，然而，他是在人们的蔑视和嘲讽中，在
烟熏火燎的六平方米的斗室中完成的。他不知道熬过了多少个日日夜夜，只为计算数据，就用了几麻
袋稿纸，他为此花了多少工夫，是可以想像得到的。发明大王爱迪生的大部分发明，都是经过几百次
试验才成功的。一千多项发明就要经过几十万次试验。这几十万次试验所付出的艰辛劳动以及经受的
失败的苦恼，有谁能运算得出呢？对此，爱迪生深有感触地说：“天才是百分之一的灵感加百分之九
十九的汗水。”这并非是夸张之词。
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《这样学习更轻松》

媒体关注与评论

　　“赢在青春起跑线丛书”帮助青少年深入了解青春的意义，建立乐观进取的人生观，学会包容、
接纳和欣赏自我和他人。它启发生命的智慧，体现全人教育的理念，引导青少年不仅成为成熟的个体
，更成为具有和谐群性、健康向上的社会人。　　——徐光兴（教育部中小学心理健康教育指导委员
会专家委员、华东师范大学心理与认知科学学院教授）　　很庆幸发现了这本书，因为书中不仅给出
了许多具体的学习方法，还谈到如何克服学习心理障碍。非常同意作者的观点，学习方法得当且心理
健康的孩子才可能在学校生活中获得成功。　　——翔宁的爸爸（42岁，公司经理）　　这本书强调
学习的重要性及学习要注意的方面。真的是受益匪浅，让我对学习、对中考有了更深的理解。推荐对
学习有逆反心理的同学都读读。　　——京京（初三男生）
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《这样学习更轻松》

编辑推荐

　　不会休息就不会学习，你所怕，正是你潜能所在，充分“利用”老师，克服学习的薄弱环节⋯⋯
　　资深学习心理教育专家倾情打造，成长不再烦恼，家长不必困扰。　　“赢在青春起跑线丛书”
帮助青少年深入了解青春的意义，建立乐观进取的人生观，学会包容、接纳和欣赏自我和他人。它启
发生命的智慧，体现全人教育的理念，引导青少年不仅成为成熟的个体，更成为具有和谐群性、健康
向上的社会人。——徐光兴（教育部中小学心理健康教育指导委员会专家委员、华东师范大学心理与
认知科学学院教授）　　很庆幸发现了这本书，因为书中不仅给出了许多具体的学习方法，还谈到如
何克服学习心理障碍。非常同意作者的观点，学习方法得当且心理健康的孩子才可能在学校生活中获
得成功。　　——翔宁的爸爸（42岁，公司经理）　　这本书强调学习的重要性及学习要注意的方面
。真的是受益匪浅，让我对学习、对中考有了更深的理解。推荐对学习有逆反心理的同学都读读。　
　——京京（初三男生）
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精彩短评

1、让孩子学习好的学习方法
2、商品很好，值得推荐。
3、一本很难得的学习方法读物。
4、商品的纸业手感不错，里面不时还有插画。非常喜欢，希望可以帮到我吧。
5、书很好，快递速度快，书都是正品。
6、书的内容还可以，教育孩子可以参考
7、刚刚收到，是想要解决的问题，喜欢！
8、还没看，相信会有收获
9、，孩子很喜欢，质量不错，价格实惠，值得购买。
10、可以 读
11、很适合初中的女孩阅读
12、还行吧，是孩子自己在看。
13、提高学习兴趣，适合对学习兴趣不怎么浓厚的同学
14、从这本书中学到的不仅是知识，还有一些学习方法，这些都会大大地促进我们的学习，使你终身
受益。对我们来说学习就是充分发展自己，要充分珍惜书中介绍的学习方法和技巧，它会使我们受益
无穷！
15、给小侄子买的，感觉很不错，希望能对他得学习产生好的效果！
16、这本书很具有针对性，对于青少年学习是很有帮助的
17、女儿说看几页就不想看了，说起来简单做起来难。
18、我看了看，觉得不太适合小学生看，书还行
19、买给五年级的孩子看  里面的内容给孩子很不错的
20、看着还不错，没怎么细看。给别人买的
21、给同事上初二的儿子买的
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精彩书评

1、嗯，很不错的一本书。大姐为了教育自己的心肝宝贝，从当当网邮购了这个系列《赢在青春起跑
线》8本书，呵呵，据说一下购买一个系列会有优惠哦，（打住，不是给当当网做广告滴。）嗳，五
一去大姐家，就看她在饭后抱着这本书细细的看，我也稍微翻了两眼，以我现在一个毛头小编辑的阅
历，可以中肯的说，作为一本面向家庭，学校教育，来指导4～17岁青少年学习、成长、游戏以及交友
，这本书都可以成为家长的指导手册。亲民的价格和温馨的装帧，以及生动的文字，在心理和视觉很
容易的到普通家庭的认同。在文笔内容方面，作者都以生动详实的比喻和举证对如何提高学业成绩做
了阐述，具体的目录：目录序言：青春的生命之歌一 学习的推进器——学习的动力1.学习与我——认
识你的学习2.学习有捷径吗——学习的途径3.学习的中心——大脑4.我要学习——学习的内在动力5.胡
萝卜加大棒——自我惩罚和奖励6.信心就在你手中——自信心的建立二 做学习的主人——学习习惯1.
欲则立，不欲则废——制定学习计划2.无穷的宝藏——时间管理3.学习必须有个固定场所吗——环境管
理4.不打无准备之仗——预习5.同样听课为什么效果不同——提高听课效率6.好记性不如烂笔头——笔
记的妙用7.温故而知新——复习8.他的学习方法适合我吗——学习方法的运用三 掌握学习的武器——
学习能力的培养1.打开智慧的天窗——注意力的培养2.处处留心皆学问——观察力的培养3.你记住了多
少——记忆力的培养4.展开想像的翅膀——想像力的培养5.突破思维的障碍——思维能力的培养6.力量
的源泉——创造力的培养7.21世纪的第四本护照——阅读能力的培养四 做一个“开放”的人——充分
利用信息资源1.身边的宝藏——充分“利用”老师2.三人行必有我师——向同伴学习3.学习的好帮手—
—选择参考书的秘诀4.寻找学习的薄弱环节——正确利用反馈效应5.新时代的“双刃剑”——计算机和
网络五 克服学习的敌人——学习的行为问题与心理障碍1.从现在开始——克服“明日复明日”病2.不
会休息就不会学习——克服身心疲劳3.我不想学——克服厌学情绪4.行动起来——克服学习焦虑5.你所
怕，正是你的潜能所在——克服偏科6.不喜欢这位老师，你还听课吗——克服对老师的偏见7.一心不可
二用——克服分心8.我怎么不进步了——克服学习的高原期9.学习的杀手——克服学习障碍10.沙漠里
的鸵鸟——克服学习逃避家里有孩子的朋友，不妨留意一下这本书哦！
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