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作者简介

吉永贤一，生于1971年，日本株式会社专任讲师。从幼年时期起便常常摸索理想的学习方法并且亲自
实践，1991年考入日本公认的最难考的学科之一——东京大学理科医学部。其活用的强效学习法在正
式考试中发挥了巨大的作用，曾在日本大学入学统一考试中用30分钟做完物理题，在代代木seminar（
预备学校）模拟考中分别用25分钟和18分钟做完数学和英语题，而且都获得了满分。另外，仅仅复习
了5天就通过了宅地建筑交易主任考试。
拥有17年任教经验，曾为1000多名学生进行应试指导，以“教授对将来有用的基础知识”为宗旨，凭
借亲切耐心的指导获得了学生及家长的极大信赖。

Page 3



《东京大学家庭教师的健脑学习法》

书籍目录

目 录
序
★ 父母是影响孩子最大的老师
★ 多鼓励、多表扬孩子
★ 凡事都会在反复不断实践的过程中变得简单
★ 能不能记住知识，归根结底取决于你是否在潜意识（真心）里认为那些知识是必要的
★ 即使得不到别人的称赞也应该继续用功
★ 一心扑在自己喜欢的科目上也是件坏事
★ 考进名校，智力是一方面，方法更重要
★ 为了赚取学费和生活费，开始担任补习班讲师和家庭教师
★ 通过教授他人知识而确立了自己的学习法
第一章方法
通过“记”和“懂”，
将知识彻底转化为属于自己的东西！
1 提高成绩的三个关键要素是什么？
★ 提高成绩的三个关键要素：记住、理解、练习
★ 三要素一个也不可少，否则成绩难以提高
2 记①
少量多次记忆法
★ 不是“记不住”，只是“没记住”
★ 记东西的诀窍是少量地记
★ 在“一点一滴”中取得成果
3 记②
重复多次训练
★ 记东西的方法多种多样
4 记③
不设限地海量阅读，知识多不吃亏
★ 给知识划分范围界限会使人变得狭隘
5 懂①
要把理解上升到“发自内心”的水平
★ “是真的吗？”→会问这个问题就证明你没有发自内心地理解
★ 解除疑惑的两个方法
6 懂②
能否遇到好老师是成功的关键所在
★ 想找好老师就不能偷工减料
★ 不要放过任何一个你发现的好老师
7 懂③
学会向老师提出问题
★ 如何向老师提出问题
8 懂④
让书本和网络成为你的老师
★ 能让你掌握知识的三种书
★ 如何选择参考书
★ 网络对学习的帮助
9 懂⑤
如何使书本老师最大限度地为你所用
★ 用1到3天时间通读入门书
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★ 把不懂的地方朗读30遍
★ 最后用术语集让疑问冰释瓦解
10 懂⑥
如何面对未知的领域
★ 暂时放下那些弄不明白的问题
11 找到“懂”和“记”的平衡
★ 诀窍是保持“懂”和“记”的平衡，而且将二者进行到极致
★ 通过“记→解释说明→记”让知识在记忆里生根
第二章习惯
通过改变日常习惯，迅速掌握知识！
1 惯①
抱着轻松愉快的心情重复练习
★ 通过重复训练让记忆“潜意识化”
★ 重复的次数越多，速度越快
2 惯②
想多快就多快：快速完成练习册中的问题
★ 给自己灌输快速解题的意识
★ 做错题能让你发现自己有哪些知识没掌握好
3 惯③
随时随地都能独自进行的练习
★ 用白纸还原法让你的头脑彻底运作起来
★ 由慢到快的渐进式训练
4 惯④
教别人知识会加深自己的理解
★ 如何发现自己没有真正弄懂的东西
★ 别人的提问能深化你对知识的理解
5 惯⑤
以对待正式考试的态度来对待模拟考试
★ 模拟考的结果可以忽略，但复习要抓紧
★ 以“精神彩排”备战正式考试
6 如何发现自己其实并未真正理解的知识
★ 留给自己两个问题：“总而言之是怎么样的？”（要点）&“详细说来是怎么样的？”（补充说明
）
★ 发现知识缺角时要回到“记”和“懂”阶段
★ “总而言之”与“详细说来”两个问题也能协调你的人际关系
7 如何应对学习中的“不知所以然”情况
不知所以然时要回到“懂”的地方
★ 标出自己不懂的单词
★ 不理解新知识是因为你对旧知识的练习不够
第三章秘诀
能在正式考试中提升分数的“小秘诀”
1 只有把每一次学习都当做正式考试对待，你才能收获成果
★ “记”、“懂”、“惯”是正式考试的对策
★ 利用“小秘诀”为正式考试做准备
2 用除法和乘法管理你的学习计划表
★ 设定1个小时内的学习定量之后，你就有了学习的动力
★ 不合理的计划是失败的根源
3 用时间限制挑战自己集中力的极限
★ 时间限制是产生能量的秘密
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★ 时间限制的期限需短而密
4 在正式考试之前好好休息
★ 还想再加把劲的那一刻，你就该停一停了
★ 不要在学习告一段落的时候收工，这样就真的结束了
5 多储备一些待记东西，你就能有效使用时间
★ 不要放过“WAIT时间”
6 如何解除对新书的抗拒心理
★ 在新书上翻折和涂写，解除对新书的抗拒心理
7 在有难度的练习题旁边写“容易”二字
★ 在需要复习的题目旁边写上“容易”二字
★ 只要反复多练，难题也会变容易
8 用自己的学习习惯去处理教材
★ 活用复印资料攻克棘手问题
★ 用放大复印的资料记东西为何那么轻松
9 做笔记要清晰明了，以便日后温习
★ 笔记是为“将来的自己”做的记录
★ 把课堂上的所有信息全部抄录到笔记里
10 获取高分的技巧
★ 好好把握你保证能拿下的题目
11 加快计算速度的方法
★ 有意识地让自己快速解题
12 议论文创作始于3条论据
★ 抛“3”引“多”
★ 如何用3条论据来写议论文
★ 每天15分钟的抄写能助你克服写文章厌恶症
13 不懂的问题就交给大脑里的“小矮人”
★ 每个人心里都住着勤劳的“小矮人”
★ 把不懂的问题托付给“小矮人”处理
14 学不下去的时候，怎么办？
★ 将意识转向自己以外的事物，把焦点从自己身上移开
★ 让自己置身于各种各样的环境中
15 感受自己的呼吸能令你提起干劲
第四章心态
什么样的想法会让成绩下降？
1 成绩究竟为什么进步不了
★ 心里的问题得不到解除，你的成绩就不会进步
2 因出错而消沉的人不会有长进
★ 意志消沉会使学习精力削弱
3 在你把一切原因都归咎于他人和环境的时候，你就会停止进步
★ 在自己身上找原因才能做出改善
★ 培育你周围的人就等于培育你自己
★ 学会改变自己
4 嫉妒会让你的头脑越转越慢
★ 人为什么会嫉妒
★ 负面情绪会摧毁你的人生
★ 试着为他人祈祷幸福
5 凡事只求结果会让你徒增无用之功
★ 即使没有时间，你也应该脚踏实地地从基础学起
★ 焦急的原因在于“不知道”
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6 接受现实是提高成绩的第一步
★ 成绩无法进步的根本原因在于想处罚人的念头
★ 以宽容的“母性”接受一切人、事、物
★ 你必须认识到，人人都有一颗“丑陋的心”
7 只要你有心做出改变，成绩就会提高
★ 依靠“父性”获得前进的力量
★ 母性是父性得以发挥的基础
第五章激励
哪些话能让你通过考试，哪些话会让你失利？
1 试着肯定一切
★ 争取做一个“厚颜无耻的善人”
★ 积极开朗地不断肯定自己
2 将“简单”变成自己的口头禅
★ “困难”不过是你个人的单方面见解
★ “简单”不是偷工减料
3 明确说出自己的梦想
★ 用完成时态连声说出你的梦想与目标
★ 重视说出梦想与目标时不协调的心理感受
4 不要为梦想与目标祈祷
5 感谢与称赞
★ 向他人致谢有什么样的效果
★ 如果想得到别人的称赞，你就要先称赞别人
★ 学会如何称赞别人
6 用自己的方式改造谚语，也能起到激励的功效
★ 不使用“阴暗系”谚语
★ 多使用一些为你的未来增添光明的话语
7 说自己做不到之前先想想理由
★ 小小的否定能指引你通往“做得到”的路
★ 敢于说出“做不到”，你就会真正地了解自己
8 试着用积极的话为消极的话做结尾
★ 为他人祈求幸福的话能使你心情愉悦
9 放宽心胸，善用“绝对”
★ 一句“不容许”会浪费你的精力
★ 多使用“绝对”+正面话语的句子
10 完整地把话说到最后能增强自信
★ 有头无尾的说话方式是缺乏自信的表现
第六章目标
设定合理的目标是迈向成功的关键
1 第一步需确立眼前的目标
★ 不拘泥于目标的内容，设定确实可实现的目标
★ 制定达到目标的具体方法
2 努力完成眼前的事情
★ 你现在正在学习的东西并不是无用的
★ 人生永不止步，我们一直在前进
★ 没有一段人生是单一的重复
3 定期检查自己的成果并做记录
★ 记录能让你知道自己正在进步
4 确立几年后的目标
★ 为自己设定可以写在简历上的目标
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★ 目标只需随便说一说
5 学习那些成功人士的做法
★ 你参考的成功事例的数量将决定你的成败
6 舍弃不需要的东西能提高你的集中力
★ 追求“面面俱到”将无法发挥你的集中力
★ 根据事情对将来的影响来判断留下还是舍弃
7 用“1秒规则”当机立断，朝前迈进
★ “1秒规则”即用1秒钟时间做出任何决断
★ “1秒规则”能在短时间内大幅度提高你的集中力
8 以喜悦和追根究底的态度对待错误
★ 对练习中犯的错误应感到喜悦
★ 对正式考试中的错误应感到懊悔
9 不怕丢脸是提高成绩的动力
★ 羞耻是自然的人之常情
★ 带着羞耻感利落行事
● 后记
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精彩短评

1、G442/4632 徐汇 虹桥
2、有可圈可点之处。
3、书的后半部分基本是心理学方面的介绍，有意思，还是记下很多值得借鉴的内容，3q
4、有可以学习利用的地方，但是也是需要利用起来
5、一、学习方法 记住理解练习，少量多次反复记忆，海量记忆触类旁通，学会提问选择性放弃未知
，为我所用教人利己。二、学习习惯 轻松心态重复练习，快速完成白纸还原，教会别人加深理解。三
、秘诀 应试对待 学习计划 挑战极限 日常储备 笔记清晰 适当休息。四、不良心态影响成绩 自卑 怪罪
他人 嫉妒 只求结果。需要接受现实改变心态。五、激励 肯定自己 把困难看作简单 说出梦想 付诸实践
感谢赞美 学会幽默。六、设定长短期目标 定期检查 正确对待 努力完成 集中注意力 1秒决定当机立断
。一二是重点学习方法，三六是保障方法，四五是心理保障方法。多学多用必有成效。
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精彩书评

1、日本的一个“大师”看完发现，原来不只中国有畅销的拼凑方法书，日本也有！原来不只中国学
生削尖了脑袋上大学，日本也是！本书没有逻辑，有几点学习的吧：入门书要快速通读教别人可以加
深自己的记忆合理计划，时间要有限制在难题旁边写 容易嫉妒会让你的大脑越转越慢 无法吸收他人
的好 负面情绪会摧毁你的人生即使没有时间也要从基础学起，欲速则不达舍弃不需要的东西，不
要Multi tasking1秒原则 决定吃什么 喝什么
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