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《東大生的無敵學習法》

内容概要

《習慣改變了，頭腦就會變好》作者全新力作
資優東大生清水章弘 速效學習密技不藏私大公開！
讓你輕鬆記憶、「樂在學習」
升學考試、證照檢定、職場工作都能得心應手！
◎「遊戲化」讀書法，專注力UP！
◎分段設定目標，輕鬆達標！
◎主動出擊，連不擅長的科目都能變得超喜歡！
◎掌握「黃金時段」，效率激升！
◎享受「快到達終點的成就感」，鬥志滿載！
「樂在學習」的人才是贏家！
透過和時間競賽來提升專注力
決定好要學習的目標後，同時設定時間，10頁的試題測驗，1小時內完成；接著，就是把注意力集中在
試題上，要是提前完成，比如還剩下4分30秒，就是與時間競賽的勝利，然後享受這個休息與勝利，褒
獎自己，就像是玩遊戲、打電動一樣。
把誰都不感興趣的事當成自己的獨門絕活
在大家沒有注意到的地方，往往潛藏著容易被忽略且極為重要的事。
從曲棍球上學到這點的我，總會提醒自己，要在大家不看重的地方多使力。
專攻別人不做的科目，成績就很容易提升，若能因此養成自信，對學習自然就會產生興趣。
讓自己鬥志滿滿，不再三分鐘熱度！
將目標分「兩階段」來設定，就算沒有達成「較高的目標」，也不會覺得受挫
建議大家可以分兩階段來設定目標──「高目標」是指能激發鬥志的目標；「低目標」則是指絕對能
夠達成的目標。相信大家都懂得設定高目標，但知道要另外訂立低目標的人，應該少之又少。懂得設
定低目標的人，就算高目標未能達成，也不會因此感到沮喪。
掌握「黃金時段」，哪怕再不擅長的事，做起來都會得心應手
所謂的「黃金時段」指的就是思路清晰，任何事做起來都既快速又有效率的時段。
將自己不擅長的事或需要花點時間去處理的棘手事項，通通移到這個黃金時段來做的話，多半很快就
能得到解決。
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作者简介

清水章弘
PLUST教育研究所董事長。
1987年出生於千葉縣船橋市。畢業於海城國中、高中以及東京大學教育系，目前是東京大學教育研究
所的學生，也是青森縣三戶町教育委員會的學習顧問。國高中時代，除了累積學生會長、足球隊、啦
啦隊隊長，以及文化祭執行委員等經驗外，還應屆考上東京大學。二十歲時，成立教育創投企
業PLUST公司，成為教導大家如何「有效運用自己的時間」、「建立體系化的學習法」以及「正確念
書方式」等的學習教練。另外，也以青年創業家的身分受到矚目，更在2009年獲得「NEXT
ENTREPRENEUR 2009 AWARD」優秀獎，在日本武道館上萬人面前接受表揚。自2012年起，開始擔任
青森縣三戶町教育委員會學習顧問，致力於三戶的教育改革工作。
著有《習慣改變了，頭腦就會變好：東大生教你的七個學習習慣》（麥田）、《東大生寫給中學生
的9個學習秘訣：掌握「自學力」，享受「做到了」的成就感，成績一定提升！》（麥田）、《東大
最強驚奇讀書法：日本第一補習名師特訓班》（智富）、《給討厭念書的你》（勉強がキライなあな
たへ，高陵社書店）等書。著作在海外諸國皆有譯本。
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书籍目录

譯者序
作者序
第一堂課 樂在學習的人才是贏家！
──這麼做的話，成績就會突飛猛進
1.透過與時間競賽，即「遊戲化」的動作，來提升專注力
2.讓我順利考上東大的「回針記憶法」
3.將枯燥的課業分成幾個段落，再逐一將它讀完，就會覺得比較輕鬆
4.將別人不感興趣的事當成自己的強項
5.當書上的文字進不了自己的腦袋時，建議可在屋裡來回走動，並試著讀出聲音
6.掌握自己的「黃金時段」
7.透過「一心多用」的學習方式，來提升注意力
8.傾聽自己春風得意時所聽的音樂
9.試著使用昂貴的筆記本
Column1 別人是別人，我們是我們
第二堂課 下功夫讓自己維持高昂的鬥志
1.讓自己的努力「看得到成果」
2.千萬別忘掉「自己是為了什麼而念書」
3.設定就算達不到也不會讓人覺得沮喪的目標
4.以從事社團活動的方式，來掌握念書的節奏
5.要將大目標切割成許多小目標，再逐一將它完成
6.先大致上看一下自己該做的事有哪些，再開始著手去做
7.「做不做都無所謂的事」就不用做
8.訂立計畫時要預留「調整計畫的空間」
Column2 如果還有不滿，就請自己改變規矩
第三堂課 基本上就是不會念書，也無心念書！
1.書或課本從買回來的那天起，就要開始拿起來看
2.「主動出擊」就能讓自己喜歡上原本不擅長的科目
3.要用吃「定食」而非「套餐」的心態來念書
4.什麼都提不起勁來做的時候，哪怕只是先「做個簡單的規劃」都好
5.總而言之，先做完「重要」而「緊急」的部分就對了
6.依照幹勁高低，分別活用不同的區域
7.跟自己有點厭煩的人碰面
8.頭腦不靈光時，就別再接收情報了
Column3 呼喚黑船！
第四堂課 總是三分鐘熱度，做事幹勁無法持續！
1.讓自己有機會享受「就快到達終點的成就感」
2.將考試要看的書控制在半個小時內讀完
3.第一步，先以趕火車的速度，快速完成六成
4.讓自己更懂得依賴
5.製造「關機」的時間
6.準備好給自己的「獎品」，並徹底享受這份喜悅
7.把提神飲料當作「護身符」來用
8想辦法讓自己「開開心心入睡」
Column4 有事情不會的話，也沒什麼好可恥的
第五堂課 遇到瓶頸！感到挫折！
1.將事情分成可受控制與不受控制等兩種
2.告訴自己「這種狀況跟奧運選手相比，簡直是小巫見大巫」
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3.弄個會讓自己覺得「衝勁十足」的儀式
4.成績停滯不前時，記得要反覆追問「為什麼」
5.故意「胡亂訂立目標」，來突破自我極限
6.事情進展不順利的時候，快速做個紀錄後，便早早上床睡覺
附錄 習慣養成表
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