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计划管理——有规律

长计划，短安排：在制定一个长

期目标的同时，一定要制定一个短期

学习目标，这个目标要切合自己的实

际，通过努力是完全可以实现的。

最重要的是，能管住自己，也就挡

住了各种学习上的负面干扰，如此，那

个“大目标”也才会更接地气，这就是

“千里之行，始于足下”。

挤时间，讲效率：要的是进行时间

上的通盘计划，制定较为详细的课后

时间安排计划表，课后时间要充分利

用，合理安排，严格遵守，坚持下去，形

成习惯。

计划表要按照时间和内容顺序，

把放学回家后自己的吃饭、休息、学习

时间安排一下，学习时间以45分钟为一

节，中间休息10分钟，下午第四节若为

自习课也列入计划表内。

预习管理——争主动

读：每科用10分钟左右的时间

通读教材，把不理解的内容记录下

来，这是你明天上课要重点听的内

容。预习的目的是要形成问题，带着问

题听课，当你的问题在脑中形成后，第

二天听课就会集中精力听教师讲这

个地方。所以，发现不明白之处你要

写在预习本上。

写：预习时将模糊的、有障碍的、

思维上的断点（不明白之处）书写下

来。读写同步走。

练：预习的最高层次是练习，预

习要体现在练习上，就是做课后能体

现双基要求的练习题1到2道。做题时

若你会做了，说明你的自学能力在提

高，若不会做，没关系，很正常，因为老

师没讲。

作业管理——要自律

不计时不作业：限时作业，记录

作业时间，与作业无关的事什么也不

做。比如：20分钟写完英语；25分钟写

完数学……

不复习不作业：先复习所学的内

容，然后做作业。

遇到难题，百思不得，先放过，后

攻坚。

不检查不作业：作业完成后必须

检查一遍。

不小结不作业：写完作业后，告诉

自己学会了什么，得到了什么，有什么

体会。

独立做作业忌抄袭。

学霸给你们的忠告，字字真理

真正不想学习的同学其实占很少数，但是为

什么还是有很多初中生总是觉得自己学习没动

力，心里着急，又不知道该怎么办？小编搜集了关

于学习没动力的几种情况给初中生参考，看看自

己属于哪种情况，并给出相应的一些建议给大

家。

“不是我不想学，而是我看不到希望”

——根源：不了解自身潜能优势

这类同学看不到自己有多大希望，表面在

学，心中却在放弃的边缘。根源于对自己能力的

评价往往不客观，仅仅因为一两次的失败就全盘

否定自己的能力，在逆境中的抗挫折能力低，有

些人甚至对自己绝望。需要全面充分地了解自己

的潜能优势。

“不是我不想学，而是我不知道为啥而学”

——根源：目标不明确

这类同学不知道学习的真正目的是什么，多

数是为父母、为老师、为考上好大学而学，对自己

未来的发展更没有思路和方向，只是随大流，过

一天算一天。需要明确目标，科学合理地定位，给

他看得见的未来，才能重新唤起学习动力！

“不是我不想学，而是我不会学”

——根源：学习技能低

这类同学的学习技能发展滞后，学习方法

不得当，学习任务经常完不成，容易陷入书山题

海，产生知识漏洞。急需提升如：学业目标管理能

力、时间管理能力、课堂学习效率、各学科学习技

巧等学习技能。

“不是我不想学，而是我学不会”

——根源：认知能力低

这类同学与学习有关的基础认知能力低，比

如：学习记忆能力、思维转换能力、逻辑推理能力

等有待提升，这些能力有一项不足则直接影响学

习效率，尽管在学习上付出很多努力，但收获甚

微，还会严重影响其学习积极性，并且这类问题

不容易被发现。

“不是我不想学，而是我没法学”

——根源：情绪不稳定

这类同学容易受周围环境、人际交往等因

素影响从而无法安心学习。比如常见的考试焦

虑、失眠、注意力不集中、坚持性差、厌学、抑

郁等等，这些困扰过度地消耗了他们的心理资

产，纵使潜能再好也得不到最大的发挥，最终学

习也受到严重干扰。

为了让初中生更好地度过初中四年生活，学

霸们特地整理了以下内容，供学弟学妹们参考。

尽快适应初中的生活

初一是基础知识积累的最好阶段，厚积薄

发，这样到初二才不会被落下。

要将中考古诗词和英语单词等记忆的知识攻

克下来

初一这些基础知识一定要夯实，这样能为初

二打下坚实的基础，到了初三也不必为这些基础

的东西浪费时间。

从初一开始整理个错题本

将错题和典型题都收集整理起来，经常翻

看，反复琢磨、吃透，把不会的题吃透了。

培养良好的做题习惯

要将解题思路转化为得分点，克服卷面上

大量出现“会而不对”“对而不全”的情况。只有

重视解题过程的书写，“会做”的题才能得分。这

就需要我们在初一的学习中重视步骤的书写，特

别是一些粗心大意的男同学。

踏入中学就开始练字吧

现在高考、中考都是电子阅卷，如果孩子从

小就写字不规范、下笔力道也没练好，那他的答

题卡通过扫描仪扫进电脑时，几乎就是一团模

糊，这怎么能得分呢？

规律、主动、自律，

这些学习方法值得收藏

学习动力不足，怎么找到根源？

学霸给你们的忠告，字字真理
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