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内容概要

　　《好方法助力智慧快车》内容主要包括：合理的学习目标是成功的关键；提高学习效率的七大策
略；教你成为学习上的第一名；调节学习情绪的十种方法；克服学习疲劳的对策；如何学习差科；提
高听课效率的秘诀；做笔记的妙招；你会科学用脑吗；掌握科学利用时间的方法；怎样捕捉灵感；学
会自我激励；如何制订学习计划。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<好方法助力智慧快车>>

书籍目录

基础篇兴趣越浓，学得越轻松意志，不竭的动力观察，学习的第一步过目不忘，提高学习成绩的基础
注意力集中，才能提高学习效率学而不思则罔创造力，学习的推动力想象，让学习腾飞方法篇掌握学
习方法的重要性学习方法及分类学习方法的内容优化学习的八种方法三种学习境界三个学习要点三种
学习精神三种学习技能三种学习能力寻找适合自己的学习方法学习方法不当面面观从容面对中学的锦
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提高听课效率的秘诀做笔记的妙招你会科学用脑吗掌握科学利用时间的方法怎样捕捉灵感学会自我激
励如何制订学习计划如何做作业如何科学预习你会复习功课吗教你消除考前失眠怎样在考试中发挥真
实水平实战篇适合中学生的读书八法必须克服的十种不良阅读习惯学好语文的秘诀理解词义小窍门巧
背课文六法积累成语的三种方法背诵古诗词的方法教你学好文言文文言文翻译八法从三个句子阅读文
章写作文并没那么可怕如何积累和选择作文素材写作文的一般步骤写好作文有技巧如何写好日记写读
书笔记的四种方式口才速效提高方法学历史的三个境界和四种方法历史学习中的“逆向思维”法历史
分析方法和“公式”巧记历史知识六法如何学好地理地理知识记忆高招思想政治课学习“八字”法卡
扎·罗姆布教你学好外语学习英语的经典秘诀怎样记英语单词效果最佳如何扩大英语词汇量如何学好
英语语法英语书面表达四忌学习外语的五大忌讳如何提高数学学习能力影响数学成绩的几个原因物理
学习方法用“顺口溜”巧记物理知识观、动、记、思、练学好化学化学知识记忆妙法化学课听课技巧
使化学成绩发生飞跃的八条策略生物学习小绝招生物学的记忆方法如何做好理科试题如何自主有效地
学习计算机
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章节摘录

　　教你成为学习上的第一名学习上占不了第一，主要有两个原因：学习方法不正确，没有坚强的毅
力。
如果按科学的方法去学习、去锻炼，一般都会超过现有的第一名。
　　一、学习态度要端正。
每次上课前，一定要把老师准备讲的内容预习好，把不好理解的、不会的内容做好标记，在老师讲到
该处时认真听讲。
如果老师讲了以后还不会，一定要再问老师，直到明白为止。
当一个问题问了两遍三遍还不会时，一般的同学就不好意思问了，千万别这样，老师们最喜欢“不问
明白誓不罢休”的同学了。
课下首先要做的不是做作业，而是把笔记、课本上的知识点先复习一遍，该记的内容一定把它背熟。
这样会大大提高做作业的速度，即平常说的“磨刀不误砍柴工”。
做作业时应该独立思考，实在不能解决的问题，再和同学、老师商量。
问同学时，不要问这道题结果是什么，而是要问“这道题究竟怎么做”或“这道题为什么这样做”。
　　二、正确面对错误和失败。
当有的知识没有在课上学会、当练习做错时或者考试成绩太差时，你既不要报怨，也不要气馁，应该
正视这个现实。
没有学会不要紧，问同学问老师，弄懂了就可以了。
答错了题也是这样，考试失利不就是错的题多点吗，把原题抄到改错题本上，把正确的做法写出来，
如果能标明做该类题的注意事项，就会把学习效率提高30%-60%。
错误和失败并不可怕，只要你能正视它，一切都会成为你成功的契机。
　　三、记账。
你的学习一定要有一本账，你什么时候做得好，记下来；什么时候错了题，记下来；每次作业和考试
中的正确题数、错误题数和错误题号，记下来；每天学会的知识点，记下来，以备明天、后天再检查
一下自己是否真正掌握了。
在周末和假期也千万不能间断。
把你的账一天天积累起来，这就是你所走过的第一之路。
　　四、天天锻炼。
锻炼不仅为刻苦努力提供资本，也锻炼大脑的反应能力和协调性。
没有一个健康的身体，什么事也做不好，即使偶尔做好了，也不能长久。
每天30分钟左右的锻炼一定要天天坚持。
锻炼的形式多种多样，跑步、打乒乓球、打篮球、俯卧撑、立定跳远等都可以。
　　五、充满自信。
爱迪生说过：“天才是百分之九十九的汗水加上百分之一的灵感。
”要坚信目前学习成绩占第一的同学也不一定比你更聪明多少，你经过努力一定会超过现有的第一。
调节学习情绪的十种方法在学习活动中，我们经常会被一些消极情绪困扰，如对学习的焦虑感、困惑
感、失意感、困难感；对学习成绩好坏过分担忧；感到学习没有意义；不知道该如何学习等等。
因此，学习兴趣淡漠，甚至产生逃避学习等情绪。
那么，如何调节学习情绪呢？
　　一、弱化法：就是减弱自己的烦恼，不记忆、不思考、不想象。
任何一个外界刺激作为一种信息，总是通过人的感觉器官输入到人脑里，再通过人的感觉、记忆、思
维、想象进行加工，然后才产生感情。
如果一个人对不良刺激不听、不看、不感觉、不输入大脑，自然也就不会有烦恼。
如果已经输入了，那就尽可能地不记忆、不思考、不想象，也就是对不良信息不贮存、不加工、不注
意，自然就弱化了不良情绪。
　　二、表达法：一种是书写，把自己心中的委屈、烦闷、气愤等都痛快淋漓地写出来，写完了再念
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几遍，让心中的闷气都发泄出来，气消之后，把它撕掉，不留痕迹。
第二种办法是谈心，找一个热心、耐心、公正、宽厚、有见识、对自己又比较了解的好朋友谈谈心，
把自己心中的话痛痛快快地倒出来，会有一种舒畅的感觉。
　　三、转移法：在不高兴时，把注意力转移到愉快的或其他令自己心旷神怡的事情上去。
这种方法的关键是尽量减少外界刺激的输入量，尽量减少它的影响和作用，如考不好时，上街散散心
，心情就会放松，痛苦就会消除。
四、解脱法：就是换一个角度看待令人烦恼的问题，从更深、更高、更广、更长远的角度来看待问题
，跳出原来的思维范围，使自己的精神获得解脱。
“塞翁失马，焉知非福”，“不幸中的万幸”，都是典型的解脱用语，这样，将注意力集中到对自己
有利的一面，使自己保持精神愉快。
　　五、自我暗示法：是有意识地将某种观念不断强化来影响自我的情绪和行为的方法。
正确的、积极的自我暗示可以增加自信心，激励自己奋进。
例如，在学习期间，可时时暗示自己“我能学好”，“没有什么难的”；在冲动愤怒时，心里默念“
我要冷静些，再冷静些，发怒是解决不了问题的”；考试紧张时可以告诉自己“要放松，这次一定能
考好”。
此外，用书面语言的形式进行自我暗示，也是一种很有效的途径，例如不少同学在卧室的床头贴上“
拼搏”二字以激励自己。
　　六、合理宣泄法：合理的宣泄是疏导消极情绪的一条重要途径。
遇到愤怒、烦躁不安情绪时，要学会主动释放心中的“能量”。
你可以试一试下列几种方法。
　　1.超量活动。
通过大运动量的体育活动释放不良情绪，消除烦闷与压抑。
　　2.哭泣。
可以寻找适宜的环境或场所尽情地痛哭一场，释放压抑感，求得精神上的轻松和平静。
　　3.高歌怒吼。
吼几句“我的未来不是梦”、“潇洒走一回”等，一唱解千愁，还可暗自把给你带来不快的对手吼一
涌。
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