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■经验谈

第一个高效学习期：清晨起床后，大脑经过一夜的休

息，消除了前一天的疲劳，脑神经处于活动状态，没有新

的记忆干扰。

此刻学习一些难记忆但必须记忆的东西较为适

宜，如外语、定律、历史事件等。有时即使强记不住，大声

念上几遍，也会有利于记忆。

第二个高效学习期：上午8点至10点，人的精力充

沛，大脑易兴奋，思考能力、认知能力和处理能力较强，此

刻是攻克难题的大好时机，应充分利用。

第三个高效学习期：下午6点至8点，也是用脑的最佳

时刻，不少人利用这段时间来回顾、复习全天学过的东

西，加深印象，分门别类归纳整理，也是整理笔记的黄金

时机。

第四个高效学习期：入睡前一小时。利用这段时间来

加深印象，特别对一些难于记忆的东西加以复习，则不易

遗忘。

如何高效利用时间

消除无所事事的时间

使每一小时都变成富有成效的时间单位，我们一生

中有些最重要的功课往往是在不到一小时的时间内学到

的。充分利用白天时间，研究结果证明，白天学习一个小时

等于晚上学习一个半小时。

背诵型课程在课前要进行复习

一门要求背诵或讨论的课程，在上课前复习会有很

大的好处，这样做，可以使你对所学的材料记忆犹新。讲

座型课程可在课后温习。对于一个讲座课来说，最好马上

复习笔记，可以帮助你加深理解并记住讲课内容。

按事情的重要性排先后次序。把首要的事排在首

位，你就肯定可以把最重要的事准时做好。

弄清楚自己应该学习多长时间

你上一小时课，就应该复习两小时，这个粗略的统计至

多只在大体上有指导意义。学习时间实际上要根据不同的课

程和不同的学生而有所变动。但是你可以从上课一小时复习

两小时开始，在这里建议在你搞清楚做完每门作业需要多

少时间后，再根据你的实际情况来调整时间。

要有足够的睡眠时间

医学研究证实每人每天必须有八小时的睡眠。我们

应该清楚这一点，即学习质量的好坏取决于是否有足够的

睡眠。

要均衡进餐

三餐要吃得从容，吃得好。一般来说，大部分时间吃

油腻的或其他低蛋白质的食物，对身体和大脑都是没有

好处的。饮食不足会导致烦躁、疲倦以致没有干劲。

加倍估计时间，费时的事要提前做

大多数人都会低估工作所需的时间。为了避免你在

交作业的前一天晚上终于发觉在三小时内赶不出一篇

一千五百字的文章，建议你就应尽可能早地着手写作，这

样就会有更多的时间。

别把时间安排得太紧

计算时间要精确，但你也得为在最后一分钟冒出来

的问题留下解决的时间。制订一份生活计划，而不仅仅是

制订一份学习计划。生活是多方面的，你必须认清它的多

面性。

众所周知，考场上的激烈竞争，不仅仅是

知识技能的角逐，更是心身状态的较量。中

考，你“心理”准备好了吗？专家指出考生考

前普遍存在不良心态，典型心态有紧张焦虑

型、茫然无措型、得过且过型。本文重点放在对

“紧张焦虑型”这一学生普遍存在的不良心态

的认识和调整上。

考试焦虑是一种特殊的、由整个考试场

景引起的神经紧张状态。著名的“耶克斯-多德

森定律”表明适度焦虑是正常现象。适度的焦

虑水平有利于考试的正常乃至超常发挥。因而

真正对心理有害的不是焦虑本身，而是对焦虑

的恐惧。对焦虑的关注、恐惧，会影响我们的专

注力，使得思维受限，变得更紧张焦虑。我们要

警惕“对焦虑的焦虑，对紧张的紧张”。

简而言之，焦虑的不良影响：过程不好，最

终结果不好。因而，学生需要改变对焦虑的

态度，做到接受自己的焦虑、不夸大焦虑的

作用、不竭力克制焦虑。萨提亚经典名句认

为，“问题本身不是问题，怎样解决问题才是问

题。”教给学生有效调整考试焦虑的方法和策

略是重中之重。

积极自我暗示：不同暗示产生不同的效

用。帮助学生去除消极的自我暗示，建立积极

有效的观念，增强考试的信心；放松训练：洗澡

睡觉、听音乐、跑步、画画、看心理趣味图片等

方法简单易行有效；“快乐按摩”、“渐进性放

松训练”能够帮助学生较好地放松身心，以良

好的身心状态投入复习备考。

“不要高估一天的效果，更不要低估十几

天的积累”，同学们要积极迎战中考，取得好成

绩！

■分散式学习

我们很多人都觉得一次性学习让人高

效，然而，世间万物都是有规律的，你一次性记

得好，并不代表你记忆得长久。分散式学习，就

是把我们要学习的内容，通过有规律的记忆和

复习，让信息长时间印在我们脑袋里。

■实际测试

什么是最好的学习，答案是：测试。测

试，让我们不断去提取我们大脑里的记忆，这

是一个非常高效的反馈，让我们知道，我们会

什么，我们不会什么。每一次测试都是在强化

我们的记忆。然而我们很多人面对测试的态

度，已经变成了不合理的竞争，而不是把自己不

会的变成会的。

■使用记忆卡片

制作记忆卡片，这是非常好的提取记忆的

方式，让我们随时随地提取，不断强化我们的

知识，通过关键词的联想，刺激我们的大脑。

■心理意向

这就是我们常说的图像记忆，图像记忆要

比抽象的记忆高效得多，有图有真相，也更容

易理解，我们的大脑天生对图片更喜欢。

■自我解释

怎么证明知识是你的？答案：用出来。知

识和金钱一样，用出来就是你的，不用就是别

人的。用自己的语言去解释知识，也就证明你

理解得够深刻。多用“打比方”把知识进行转

换。

■交叉实践

我们的思维经常要处于聚焦和发散；当

我们解决问题的时候，把多个问题组合在一

起，让我们的思维更加高效。

■精细化整合

问题思维，是我们很多学生欠缺的，老师

不教，我就不学；老师不讲，我就不看，更不用谈

“为什么”了。好的问题才能有好的答案，有问

题，我们大脑就会思考。

■关键词助记忆

在记笔记和学习的时候，我们采用这种

“关键词”的原理，让我们的大脑不断去回

忆。只要大脑开始运转，记忆自然就会好。

抓住一天中的
四个高效学习期

科学学习技巧，
助你“学渣”变“学霸”

在
大多数家长和学生眼中，“学

霸”往往都是别人家的孩

子。他们似乎个个都聪明绝顶，老师

讲的都懂，上课随便听听，别人在听

课，他们却像在复习一样，作业都会

做。该休息休息，该玩儿玩儿，考试照

样碾压一众“学渣”。

中考，你“心理”准备好了吗？


