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１　　　　

一、从己做起

（一）建立合理计划

１．树立目标

我不止一次地遇到这样的孩子：他们与别的孩子一样，每天

早上八点上学，下午五点放学，上同样的课、同样的自习，但别的

孩子看起来总是精神百倍，很有目标和追求的样子，他们却总是

懒懒散散，做什么都没精打采，一点都没有孩子的活泼和朝气。

我问他：“你为什么而学习呢？”他有些惊讶地回答：“为什么？”

想了想，然后回答：“为的就是来上课呗！”

要想教会孩子更好地利用时间，首先就要让他们有自己的

目标和追求。如果孩子知道自己的目标，知道自己在为什么而

努力，他们就会倍加珍惜时间。有了目标，他们就知道今天该做

什么，明天该做什么，一个月以后会取得什么样的成果，一年以

后自己要达到什么目的……一步一步地走下去，就能取得成功。

我国近代著名的工程学家詹天佑，出生在广东南海县的一

个普通茶商家庭。小的时候，他亲眼目睹了晚清政府的无能羸

弱，和外国人倚仗着洋枪洋炮在中国的土地上横行霸道的样子。
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儿时的詹天佑就对机械十分感兴趣，经常和邻居的孩子一起，用

泥土仿做各种机器模型。有一次，趁着父亲不在，他把家里的自

鸣钟偷偷拆了，摆弄里面的零件，可是，等到他想还原的时候，却

怎么都装不回去了。他怕父亲回来责备他，就抱着自鸣钟和零

件，跑到城里的一家洋人开的钟表铺里，央求开店的洋人把钟表

装回去。洋人接过钟表，轻蔑地看着小詹天佑，用蹩脚的汉语对

他说：“怎么，装不上了？”

小詹天佑点点头。

那个外国人没再说什么，低头摆弄了一会儿，很快的，自鸣

钟的指针又走了起来。小詹天佑在一旁看着，眼睛里露出羡慕

的目光。他忍不住问：“你是怎么装的？能教教我吗？”洋人一

愣，不禁摇头，用鄙视的口吻说：“你们，你们中国人是学不会这

些的。”

小詹天佑抱着修好的自鸣钟回到家里，却一点都没有感到

高兴，那一晚他翻来覆去地睡不着觉。从那时起，小詹天佑就暗

下决心：“将来一定要生产自己国家的机械！”

１８７２年，年仅十二岁的詹天佑考取了清政府组办的“幼童

留美预习班”。从此，他告别了父母，怀着学习西方“技艺”的理

想，去美国学习。在美国期间，他目睹了西方科学技术的巨大成

就，对西方的机器、火车、轮船及电讯制造业的迅猛发展惊叹不

已。一同前去的同学看到西方是如此发达，又联想到国内落后

的事实，不禁对中国的前途产生了悲观情绪，詹天佑却坚定地

说：“中国也一定会有自己的火车、轮船。”就这样，他怀着为祖

国富强而发奋学习的信念，努力学习，珍惜每一分钟的时间，终

于考入耶鲁大学土木工程系，在大学四年里，他继续刻苦学习，



３　　　　

在毕业考试中名列第一。

回国后，他成为一名工程师，主持建设了包括京张铁路在内

的许多著名工程，成为中国近代工程学的创始人之一。

还有一个故事，说的是目标对于一个人发展的影响。

有一位哲学博士，觉得自己已经看透了人间一切真理，竟然

失去了人生的目标，每天东游西逛，虚度时日。有一天，他在田

间漫步，看见一位老农在插秧，水田里没有任何参照物，他却插

得笔直。博士觉得非常神奇，于是上前问：“大爷，你怎么插得

这样整齐？”老农递给他一把秧苗说：“你来试试。”

博士接过秧苗，脱下鞋子下了稻田。插了一会儿，却发现插

得七拐八拐，于是问老农：“为什么我插不直呢？”

老农说：“你应该看准前面的一个目标去插。”

“是呀，这么简单，我怎么没想到。”博士抬头望去，远远地

看到一头水牛在地里吃草，心想：“就盯着它了。”又插了一会

儿，发现还是插得歪歪扭扭，感到非常不理解，又问老农：“为什

么我还是插不直呢？”

老农笑着说：“水牛总在动，你盯着它当然要插得歪歪扭扭

了，你应该盯住一个确定的目标。”

博士这才醒悟，盯着田边的一棵柳树去插，果然插得又快又

直了。

作为一名青少年工作者，我与许多老师的感受一样：那些成

绩好、能力强的孩子，几乎无一例外的都是有目标、有追求的孩

子。一位高中老师给我讲过这样一个孩子：这个孩子的家里很

贫穷，父亲已经不在了，家里只靠母亲一个人的微薄收入来供她

和弟弟上学。为了减少母亲的负担，她每年的学杂费都是自己



４　　　　

在课余时间拾废品换回来的。然而就是这样一个处于艰难困境

中的孩子，成绩却始终排在班里的前三名，这让老师和同学们都

感到非常惊讶。快到高三了，老师和同学们都想帮助这个贫穷

但让人尊敬的孩子，想给她捐款，让她不用再去捡废品，以便她

有充足的时间来学习，没想到被她拒绝了，她很乐观地说：“你

们放心，我会安排好自己的时间，不会耽误学习，我一定会考上

大学的。”她说到了，也做到了，最终她以优异的成绩考上了一

所重点大学。当拿到录取通知书的时候，大家忍不住问她：“是

什么让你能够做到这些？”她回答：“我想上大学，接受更好的教

育，我就为此付出努力，所以，我就做到了！”

因此，一定要让我们的孩子拥有一个追求的目标。这样，他

们就知道自己努力的方向，并且为之设计方案，付之于行动，只

有知道应该珍惜每一分钟，才能让自己的梦想成为现实。

目标可以使孩子们脚踏实地、集中精力地去做好每一件事

情，用好每一分钟。当然，在设计目标的时候，要注意可行性，要

根据孩子的实际能力，应该首先设计一些切实可行、通过孩子的

努力可以达到的目标，如果好高骛远，设计的目标高不可攀，反

而会挫伤孩子的积极性。通过一个一个小目标的实现，我们的

孩子就可以实现更大的目标，实现心中的理想！

２．制定学习计划

要想让孩子更好地利用时间，取得更好的学习效果，就必须让

他们学会制定学习计划。

一个孩子，刚转学到新学校，由于新学校的课程比原来学校

的进度要快，所以他感到特别不适应，听老师讲课很困难，又觉得

自己欠了不少“债”，他整天忙来忙去，所有的时间都排满了，效
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果却一点都不好，于是他感到有些沮丧，总是担心自己跟不上。

对于这个孩子，我给他的建议是：首先要跟住老师当前的课

程，不要旧的没学到，新的又学不好，那样想跟上进度就更难了。

再者，制定一个“跟进计划”，要搞清楚自己有哪些内容落下了，

再看看自己的课余时间有多少可以富余出来，然后每天分配一

些课余时间用来补习自己落下的课程。

经过仔细查对，我发现他的课并没有落下太多，只是两周左

右的内容，所以问题不大。他根据自己课余时间的多少，安排了

一个月的时间来赶落下的课程。在制定了“跟进计划”以后，他

就明确了自己差距在哪里，也知道该怎样按部就班地去追赶，不

像以前那样手忙脚乱，不知所措了。一个月以后，果然取得了很

好的效果，不仅落下的课程全都补上了，新的课程也都掌握得很

好，在期末考试中还取得了不错的成绩。

所以，要让孩子取得更好的学习效果，首先就要让他们学会

制定学习计划。有了计划之后，孩子就知道自己要做什么，如何

做，如何分配自己的时间，就可以做到有条不紊，应对自如了。

那么，怎样才能够制定一个良好的学习计划呢？

首先，列出孩子的学习任务。

要和孩子一起算一下他有哪些具体的学习任务，把这些任

务一一列出来。比如英语有多少个单词要背，有多少个语法要

练习；数学有多少道习题要练习；语文有多少篇作文要写……再

计算一下每天有多少学习时间可供分配，每项学习内容大致需

要花费多少时间，然后把这些任务分配到每一天、每一周、每一

个月当中去。这样，一个学习计划就做好了。

其次，做一个计划表格。有些孩子不会做计划，自律性又
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差，这时，可以在父母的帮助下做一个计划表格。列出孩子所有

的学习内容，并且搞清楚哪些知识点是重点，哪些是难点；哪些

科目是孩子的强项，哪些是孩子没有掌握牢固的。然后根据孩

子每一天课余时间的多少，做成一个时间表格。具体来说，可以

做出日计划、周计划、月计划。制定计划之后，关键要落实计划。

把计划制成表格，画成图形，抄在笔记本扉页，或者贴在床头，以

便时时刻刻提醒和约束孩子。计划制定之后，一定要坚持，不要

因为懒散或有畏难情绪就拖拉，甚至是放弃。凡事预则立，不预

则废。制定一份良好的计划，将像一盏明灯一样引领孩子走过

繁重的学习沼泽地，让孩子能够头脑清晰，应对自如。

第三，在做学习计划的时候一定要注意不要好高骛远。

有些家长和孩子喜欢把目标定得很高，比如，这个周末背一

百个单词，那个周末做二十道习题……结果远远超出了孩子的

能力范围，不仅使孩子感到疲劳，也使制定好的计划无法实现，

变成一纸空文。学习计划要切实可行，符合孩子的实际情况，通

过孩子的努力才可以实现，取得良好的效果。

第四，执行计划的时候要及时检查效果。

当计划执行到一定阶段后，就应当检查一下执行的效果怎

样。如果效果不好，就要找原因，及时调整。检查的内容包括：

是否按计划去做了？学习效果怎么样？如果没有完成计划，原

因是什么？安排松紧是否得当等等。通过检查，再修订计划，改

变原先不科学、不合理的地方。

第五，列计划时不要太贪心，要注意留出空余时间。一张一

弛，才是学习的最佳方法。在制定计划时，也要考虑睡觉、休息、

娱乐、体育锻炼等时间，把这些时间也都安排到计划里面去。最

试读结束：需要全本请在线购买： www.ertongbook.com



７　　　　

后，要根据实际情况灵活地调整学习计划。制定计划后就应该

严格执行，但在学习中，如果实际情况需要，也不要太过于拘泥。

要注意和同学及时交流学习心得，向老师请教学习方法，及时充

实调整学习计划。

３学习计划的“四忌”

父母们都想帮孩子制定一个科学、合理的学习计划，那么，

怎样才能制定出这样的学习计划呢？在帮助孩子制定学习计划

时，一定要注意“四忌”。

第一忌是“忌空洞”。

有些孩子拿着制定的学习计划找到我，很得意地对我说：

“你看，你看，这个计划定得怎么样？”

我一看，很大的一张白纸上，只写了几行标题式的大字

第一行：我要努力学习，取得优异的成绩

第二行：每天早上早早起床，复习功课

第三行：晚上多看书，多做习题

看到这里，相信各位父母也都清楚地看出了这个计划的问题

出在哪里：这计划不够具体，不具有可操作性。按照这样的计划

督促孩子学习，很难取得好的效果。在制定学习计划的时候，一

定要注意把孩子学习中的具体任务列出来，然后把学习任务具体

分配到每一周、每一月去，这样才有实际意义，避免“假、大、空”。

第二忌是“忌拖欠”。

现在的孩子都是独生子女，在家里娇生惯养，意志不坚强。

有些孩子，一听到学习计划能够提高自己的成绩，就高高兴兴地

制定了。可是，一到具体实行的时候，就会觉得：“怎么这么累

啊？”结果，早上起不来，晚上坚持不下去。家长一督促，他就
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嚷：“急什么，还有时间嘛！”父母出于疼爱孩子的心理，对孩子

的“拖欠”常常睁一只眼，闭一只眼，即使批评，也是不痛不痒地

说几句，孩子听了当作耳边风。结果，计划也得不到实行，反而

助长了孩子的懒惰心理。

所以，一旦制定了计划，除非遇到生病等特殊情况，父母就

一定要督促孩子坚持下去，对于孩子“明天再做”的行为，一定

要及时地进行批评教育。这样，不仅有助于保证学习计划的实

施，也有助于培养孩子的坚强意志，培养他们的恒心和毅力。

第三忌是“忌太满”。

有些父母面对孩子“欠账”的行为没有办法，还有一些父母

则认为：“一旦制定了学习计划，那就必须执行，即使你今天晚

上没事做，坐也要坐到十点！”这是对孩子要求非常严厉的父

母，出于“望子成龙、望女成凤”的爱子之心，给孩了布置大量的

功课，每天早上要求孩子早早起来，背诵英语；晚上回到家，又给

孩了布置大量的习题，做不完就不许睡觉；每周一、三、五晚上给

孩子请数学家教，二、四、六晚上给孩子请英语家教；周末也不能

闲着，参加奥赛班、提高班……孩子的每一天都被安排得满满

的，像一根绷紧的橡皮筋一样。

对于这样过紧的安排，孩子会觉得很累，但他们稍微表现出

不满，父母就会责备他们：“不努力怎么能够取得好成绩？”结

果，过多的课业使孩子压力增大，很难承受。而且，面对父母的

严格控制，孩子渐渐地就任由家长摆布，失去了学习的积极性，

没有了学习兴趣。他们渐渐地学会逆来顺受：“反正是你让我

参加这个班、那个班，让我每天晚上学到十一点的，那好，我就听

你的，你让我怎样做我就怎样做。”每天消极地坐在那里，无精
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打采，看上去像在看书，其实心早就不知道到哪里去了，当然也

就不会取得好的效果。

所以，制定学习计划切忌太满，要根据孩子的承受能力、在

实际学习中遇到的问题来设定每天的学习内容。不要超出孩子

的能力范围，“太满”不仅不会取得好的学习效果，反而会损害

他们的身心健康。此外，还要正确处理学习与休息、娱乐、体育

锻炼之间的关系，只有如此，才能提高学习效率，起到事半功倍

的作用。

第四忌是“忌僵化”。

我们都很熟悉成语故事“刻舟求剑”，古时候有个楚国人坐船

过江，船行驶的途中他的剑不小心掉到水里，他没有马上跳到水里

捞剑，反而在船上刻了个记号，说：“船停时从这里下去就能够捞到

剑了。”其实船行剑不行，船停的时候哪里还能够找得到剑呢？

在帮助孩子做学习计划的时候，我们也要切忌犯“刻舟求

剑”的错误。不少父母有这样的经历，一开学，自己的孩子就高

高兴兴地制定了一个计划，每天做什么，复习什么，都清清楚楚

地列在上面，父母看了很高兴。可是，到期中了，父母检查孩子

的学习计划，发现和学期开始的时候一模一样。其实，这几个月

的学习中发生了许多的事情，只用一份一成不变的计划，怎么能

够适应孩子的学习生活呢？这样的孩子，制定出的学习计划其

实大多是给家长看的，他们并没有真正理解一份适合自己的、并

能及时调整的计划对自己的学习有多么的重要。所以，父母在

帮孩子制定计划的时候，一定要引导孩子注意思考，要根据自身

的实际情况来适时进行调整。切忌一份计划用一学期，“以不

变应万变”，这样的话，计划就会流于形式，起不到引导、督促孩
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子学习的作用。父母还可以鼓励孩子和同学多交流多学习，向

老师请教学习方法，及时充实调整自己的学习计划。

以上几点要做到很不容易，但是如果你的孩子养成了会做

学习计划的好习惯，将会受益终生！

４．列出具体任务，突出重点

经常有这样的孩子，认认真真地制定了一个学习计划，上面

写着：

周一：复习英语

周二：练习数学题

周三：复习语文

周四：再复习英语

这个计划好不好呢？我的答案是：不好。原因就在于，这个

计划太不具体了。计划的内容不具体，孩子在操作的时候就会

感到没有针对性，不知道从何做起。所以，学习计划里的任务应

该是明确而又具体的。例如，一个初三的孩子，他的某一天的学

习计划是这样做的：

早上六点半：起床，锻炼身体

早上七点至七点半：背诵新学的二十个英语单词

晚上七点至八点半：完成这一天的作业

八点半：休息半个小时

晚上九点至九点半：复习这一周以来学到的平面几何定理

证明方法

晚上九点半至十点：复习鲁迅著作《狂人日记》的知识要点。

与前一个计划相比，这个计划就要明确具体多了。由于有

了明确而又具体的学习任务，就会更便于孩子操作，也会取得更
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好的效果。

在帮助孩子做计划的时候，可以先来一个“头脑风暴”，父

母和孩子坐在一起，拿出纸笔，把各自想到的这一段时间孩子要

做的事情、要完成的功课列出来，具体到每一个学科，比如语文、

数学、英语……然后再列出每一个学科的知识点，比如这段时间

语文学了哪些课文，遇到了哪些生字、成语，学到了哪些语法等

等；再比如数学，学到了哪些公式、定理，有哪些类型的习题自己

还没有完全掌握……；又比如英语，最近学到了哪些单词、短语，

学到了哪些句型等等，把这些知识点列出来以后，再根据孩子的

时间多少，同时也根据孩子的自身掌握情况，做出时间安排，进

行有针对性的复习，就会取得很好的效果。

学习时间是有限的，而学习内容是无限的。在做计划的时

候一定要注意抓住重点，不要不分轻重，眉毛胡子一把抓，在不

重要的事情上浪费许多时间，重要的事情却忽略了。把几本书

全背上几十遍固然是好，可是从体力、精力上来说却是根本不可

能的。要把有限的时间和力气花在“刀刃”上，弄清楚哪儿是重

点，多花些力气在这上面。

５．安排时间应参照“生物钟”

一年有四季，一天有早晚，人的身体、大脑也有自己的周期，

为了让孩子更好地学习，作为父母，我们应该根据孩子自身的

“生物钟”来安排孩子的学习计划。

根据科学家的研究，在一天 ２４小时之内，人的大脑有四次

“黄金时刻”：第一次是早上四点到六点，这时大脑最清醒、记忆

力最好，是学习的最佳时刻；上午九点到十一点，大脑由“抑”转

“扬”，注意力集中，记忆力好，联想能力强，是学习的第二个黄金
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时刻；下午五点到晚上七点，各种感觉器官的灵敏度达到最好状

态，脑力、体力、耐力又进入一个高峰时期，这是一天中的第三个

黄金时刻；晚饭之后，从晚上八点到九点，脑力又再次处于活跃时

期，是一天中第四个黄金时刻，可以从事各种学习和创造活动。

孩子的身体、大脑除了在每一天中有“生物钟”之外，在一

个月当中也有生理节律的变化，出现明显的高潮期与低谷期。

根据科学家的研究，人的体力周期为 ２３天，智力变化周期为 ３３

天，情绪变化周期为 ２８天，在每一个周期里都有高潮期、低谷

期，然后再次回到高潮期。当临界日来到时，孩子就会感到稍微

活动一下就全身疲乏、心烦意乱，学习一段时间以后就会感到很

累，思路不清。

在鼓励孩子学习的时候，父母可以根据孩子的生理节律的

变化来安排学习时间，摸准了孩子的黄金时刻，定计划时把较

深、较难的学习任务放在这段时间完成，会有助于提高学习效

果。因势利导，当孩子处于高潮期时，可以适当地增加任务量，

复习有难度的功课；当处于低谷期时，可以适当地减少任务量，

做一些简单的功课，还要多休息。

虽然“生物钟”对孩子的学习有一定的影响，但对于自制力

强、目光远大的孩子来说，他们完全可以靠顽强的毅力来控制身

体的不适。体育比赛中有一些优秀的运动员，即使在身体不适、

时差很大的情况下也能够取得优异的成绩，就是因为他们顽强

的意志在这里起了决定性的作用。而那些意志不坚强、情绪不

稳定的孩子，就会更容易受“生物钟”的影响。

６．合理分配学习时间

老师们都喜欢对学生说这样一句话：“每个人每天都有二
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