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《发现我的学习模式》

内容概要

你永远无法叫醒一个装睡的人，同理，你也永远无法找到一个万能的学习方法。人与人的差别，归根
结底在于思维模式的差异。因此，只有找到真正适合自己的学习模式，才能以不变应万变，受益终身
。和云峰博士，通过学习目标、学习心态、学习时间、学习能力和学习习惯五个维度，案例化、图表
化、工具化，帮你快速找到自己的学习模式，值得青少年学生人手一册。
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作者简介

和云峰，独立学者，北京大学博士，北京大学高端培训、清华大学继续教育学院特聘讲师。目前他专
注于青少年成长教育和幸福家庭打造，是国内少有的青少年“领袖成长”、领导力开发和家庭文化基
因研究学者；他擅长帮助孩子“另眼看世界”——谁都不是孩子的答案，帮孩子以全面的认知观认识
世界，让孩子自己做出成长的选择；他致力于培养中国特色的青少年领袖和打造代代相传的家庭文化
铸就幸福家庭。
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精彩短评

1、一本关于其他渣书的摘要⋯⋯
2、基本学习技巧的综合。 没有自己的东西，但是通过综合，把各个环节的一些认知，观点 工具都包
括在内，还行。
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精彩书评

1、　　昨日与上高中的亲戚孩子谈话，问她将来的想法，她说不知道，问她大致的方向，也很茫然
。其实倒也可以理解，因为自己在那个年龄时，同样是非常茫然的，到了三十多岁，才明白一些人生
的道理，也有了时间容不得浪费的紧迫感，知道人生不能重头来过，可是却觉得，如果年轻时有谁能
告诉我们一些存在的智慧，人生路是不是可以走得更从容与直接一些？　　和云峰老师的《发现我的
学习模式》这本书送给那些在人生路上徘徊的年轻人们非常合适，苦苦埋头于学习任务的孩子们，终
日忙忙碌碌却并不知道自己的方向，这样无疑是不明智的，这本书并不是一本告诉你如何去做的方法
书，而是一本让孩子们擦亮思想，找到自己方向的模式书。一个人不论做什么，如果只是东一头西一
头地盲从或者乱走，那么你的人生注定曲折，如果你能够从现在起为自己制定一些具体的方向，找到
自己的人生之路，那么你就一定会比别人走得更快。　　和老师总结出五个维度的学习原则与方法，
即：学习目标、学习心态、学习时间、学习能力和学习习惯。有的孩子看似很勤奋，却收效甚微，有
的孩子看似不怎么努力，却成效卓著，有人会喟叹，这是人与人的天分的区别。和老师说，这里面固
然有天分的原因，但是影响一个人结果的那些隐性因素，你却并不能从表面上看出来，比如他付出的
思考过程。这五个维度的学习原则，其实是学习过程中每一个孩子都会面对的问题，细微的差别，导
致了巨大的结果差别，没有目标，你就会走弯路，没有良好的学习心态，你会不知道自己在为了什么
而学习，不懂得善用学习时间，你就是在浪费时间，没有强大的学习能力，你的成功会很慢，没有良
好的学习习惯，你如何让学习变成轻松的事情？　　因为天分与生存状况的不同，每个人的学习模式
都注定不一样，别人成功的模式也不能完全复制，学习是一种自我的行为，有的人在阅读中思考会取
得更好的效果，有的人却需要与他人讨论更有进步，但是归根究底，学习的过程是必须要找到和老师
提出的五个维度的过程，目标，心态，时间，能力，习惯，只有找到属于自我最好的模式，你才能在
与别人同样的生命长度里发挥最大的效能，对于孩子们来说，这本书本身就是一个思考的过程，一个
修正的过程，是一次头脑风暴。
2、起先我被学习模式唬住了。以前听得比较多的是学习态度，学习方法，老师授课过程中涉及到的
是学习目标，对学生而言，有学习过程，学习效果。木有听过什么学习模式，从老师授课的角度讲有
教学方法一说，学习模式是从学生的角度而言的，是学习的方法么？ 还是翻开书看看吧。从书的前言
的里，作者认为学习模式包括五个维度，因为是核心概念，这里赘述一下：1、学习目标，2，学习心
态，3、学习时间，4，学习能力；5、学习习惯。看看这五个维度，这不都还眼熟吗？我觉得这本书可
能有点老生常谈埃好吧，我这样的读者不是主要目标群吧，这本书的读者目标群应该主要是义务教育
阶段的学生和高中生吧。 还是来看看人家具体讲的肿么样。作者先从学习目标讲起，毫无疑问，这真
的很重要。教育学上也有将学习目标的。这本书的讲法不一样，有很多作者概括好的东西，一般是一
个或者几个原则。作者通过方法，让你明白这写原则是什么个意思，肿么去做，有解释，也有例子，
有时是一个故事。总之，就是要你按作者的方法来就好。学习心态这部分，作者从心理学角度来讲，
显然，作者要讲的是要积极，要乐观，要自信，要主动⋯⋯这是从正面将的，要败不馁，抗挫折⋯⋯
这是从反面来讲。总之吧，我觉得作者是要给读者打上鸡血，就算奄奄一息也要满血复活，精神抖擞
，将有限的生命投入到无限的学习中去。 学习时间就更是千个师傅千个法了。小学生也会几句珍惜时
间的话：一寸光阴一寸金，寸金难买寸光阴。少壮不努力，老大徒伤悲⋯⋯如果没有的干货，就是白
讲些道理，难以打动读者。作者从管理啊，关注啊，应用啊，讲了些具体的方法，值得一试。学习习
惯也是敲掉的人的耳朵都起茧了。但好习惯受用一生。这句话谁用谁知道，是真的。 所谓学习模式是
假定能够使个人达到最佳学习状态的方法。一个人，有明确的目标，能调整好自己的心态，把握好自
己的学习时间，找到适合自己的学习方法，一定会取得成功的。 这本书就是要告诉读者如何去学习，
通过五个维度的调整，如何找到最佳学习状态，付出就有回报。书中讲的无疑是正确的，这些方法说
简单也简单，说难也难，有时是3步，有时是5步，有时是7步。就看你能不能执行下去。 
3、论语开篇就讲到了学习——“学而时习之，不亦乐乎”，孔子一生也以“学”为立身之本。在现
代社会，学习更是显得前所未有的重要。如何通过学习增长个人才干，如何让学习把生活变得更美好
，如何把学习和梦想紧密相依，这不仅需要个人努力，还需要方法。上学时一直把学习当成枯燥的事
情，恨不能赶快毕业不再学习，反而是上了班，突然爆发了学习的热情。先是报夜校学中文，后又
考MBA，每一次在学习上的努力，都让自己享受到了因努力而获得的自我满足。这一两年，不再执迷
于学历考试，而转向了自我学习的探索，深入当中，才发现原来学习这么美。《发现我的学习模式》
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是一本面生中学生的学习指导书，通读下来，这本书不仅适合正在上学的中学生，也很适合职场人士
。书中从五个维度，即：学习目标、学习态度、学习时间、学习能力、学习习惯来阐述各种学习方式
和方法。其实，这更像是一本综合知识管理和时间管理的书籍，或者说怎样运用知识管理和时间管理
来规划学习、甚至是生活。书中介绍的知识管理和时间管理的方式完全可以照搬使用，就像作者所说
，任何事情必须坚持，只有每天微小的坚持，长此以往，才能最终实现量变到质变。书中介绍的可让
成人借鉴的方法如下：SAMART原则：简单地说，就是制定一个目标，这个目标要能量化、能考核、
能方便执行、要与长期目标关联，最后还要有期限。举一个例子，比如锻炼身体的计划，仅制定成“
从下周起锻炼身体”——这是不行的，没有锻炼的时间、形式、次数；但改成“下周起，每周三天6
：00起床跑步30分钟”——这个就非常明了，执行起来目标明确，利于监督和考核。Write原则：目标
要写下来，用明确的文字表述出来。这一点我深有体会。原来我一直想练习写作提高写作能力，但仅
仅在想的阶段就达两三年之久，有太多的借口可以把事情推到明天。就在今年年初，我在印象笔记中
明确的写下了今年计划：读书48本，一书一评，在纸质媒体发表文章两篇，截止到当前，我已经提前
完成了全年计划。每当想偷懒时，一想那个年初的白纸黑字的计划，仿佛如一把利剑，不敢松懈半分
。怎样实现目标：列出实现目标的行动和计划，把大目标分解成小目标，再把小目标分解成行动清单
，把清单变成计划，然后立即行动。比如你想成为一名写作者，首先要增加阅读量和写作量，制定阅
读和写作的年计划，再把年计划分解成月阅读量和写作量，最后把月计划变成日行清单，每天读几页
书和写多少字。每天都有了明确的实现目标的行动清单，在通往写作的这条路上才能走得更远。善于
利用零散时间：随身带一本书和一个笔记本，利用等车、午休的小段时间看看书、写下随时的灵感。
这些小技巧只要坚持才能显现巨大威力。周总结、月总结：每月定期回顾和总结，一直有人在博客上
坚持做月总结，总结这个一月以来的收获和反思。从这个月起，我也准备加入到月总结的大军中，更
好地规划学习、工作、生活。PDCA原则：即计划、执行、检查、调整。这是一个闭形循环，每一步
都是为了下一步的前进。任何事情迈开第一步最难的，只要打开双腿，就会发现预想的困难原来都是
想像的沟壑，只要奋不顾身，总会翻身而过。
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章节试读

1、《发现我的学习模式》的笔记-撷取

        成绩=知识X方法X态度

ABCDE法则-改变焦虑和负面思想

避免自我设限

注意帕金森定律

学习三个障碍-逻辑障碍，情绪障碍，道德障碍

天下只有三件事：你的事，别人的事，老天的事。 你只需要操心你能控制的，即可消除许多烦恼
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