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序言：重要的是教会学生

学习的方法

对你周围的中学生，你有没有注意观察：有的中学生智商

很高，但是考试成绩却常常会出现不及格现象，为什么？有的

中学生并不怎么聪明，可他们的学习成绩却很优秀，为什么？

有的中学生学习非常刻苦，学习成绩却老是提不高，这又是为

什么？作为中学生本人，中学生的家长和老师，你们是怎样分

析看待这些问题的，它们的答案是什么？

只要通过细心研究和观察你就会不难发现，好多学生存在

的问题主要是不爱学习和不会学习。学习的效果就像一个周边

高矮不等的木桶，它的盛水量不取决于最大的那块木板 （智

商），而取决于最短的那块木板 （情商）。一个学生学习成绩的

高低是一个综合因素，既有学习的方法和能力，又有学习的动

机、兴趣和学习精神的培养。中学生时期是一个人学习的最佳

时期，他们生气勃勃，充满活力，思维敏捷，求知欲望强烈，

这时候教会他们热爱生活，掌握先进的教育理念，学会科学的

学习方法，从中学生做起学会做人、学会学习，为学生的成长

成才和终身发展服务是每一个教育工作者义不容辞的责任和义

务。

几十年来，我在教育教学和教学研究工作之余，一直把心

思更多地关注在中学生的学习指导上，就如何指导中学生学会

学习做了不少有益的探索，也积累了一些成功的经验和做法。
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为了帮助中学生学会学习，提高学习的能力，编写了 《中学生

学习方法会要》一书，供中学生、老师和家长阅读与参考。

教学无定法，学习有方圆。本书中一些不成熟的想法希望

能得到老师们的指导和批评，恳请教育同仁不吝赐教，也希望

能给中学生、家长和教师们一些启发，以期收到抛砖引玉、助

人成才的功效。期望通过这本书，能为中学以平稳愉快的心

境，轻松学出好成绩，尽一些绵薄之力。

编　者

２００７年１２月于商州
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汽车要在公路上跑起来，没有发动机是不行的。

学习动机是学习成功的原动力，好多学生没有学习热

情，学习积极性不高，最重要的原因是缺乏学习动

机。

心理学实验证明，一个人只要体验一次成功的欢

乐和胜利的欣慰，便会激起无休止成功的意志和力

量。学生愿学是根本，会学是目的，善学是关键。一

个学生热爱学习，学习热情很高，他就会把学习变成

一种乐趣，枯燥的做题也会变成一种快乐的游戏。

一、什么是中学生的学习动机？ （１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、中学生学习动机的特点 （２）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、中学生学习动机的作用 （５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、激发中学生学习动机的方法 （７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五、要重视培养提高学生抗挫折能力 （１２）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第二章　兴趣是最好的老师 （１８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

学生并不是因为厌学而学不好，而是因为学不好

而厌学。爱学习的学生，经常给自己施加学习是享受

１目 　 录　　



的意念，主动感受学习的快乐，就能增加学习的兴趣

和热情。

赞美是一种促进学生学习的推动力量。在教育学

生时，以鼓励代替批评，启迪学生内在的动力，有助

于帮助学生自觉地克服缺点，弥补不足，踏上人生成

功的道路。

一、什么是中学生的学习兴趣？ （１８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、中学生学习兴趣的特点 （２０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、中学生学习兴趣的培养 （２１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、帮助学生克服厌学情绪 （２７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第三章　学习一定要有目标 （３３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

有了目标，内心的力量才会找到方向。心理学认

为，缺乏学习动机的学生有９８％是对心目中喜欢的

世界没有一幅清晰的图画，生活在毫无意义的世界

中。

为了增强中学生的学习动机，要帮助他们制定明

确的学习目标，合理安排利用时间，集中精力，使内

心的力量找到方向，乐意去学。要紧紧地抓住今天，

追赶时间，把握时间，做到当日事当日毕，认真完成

今天的学习任务，明天的学习成绩就会更美好！

一、帮助学生建立学习目标，激发学生学习的动机和

兴趣 （３３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、制订学习计划，确保学习目标实现 （３６）⋯⋯⋯⋯⋯

三、指导学生合理利用时间，形成良好的学习习惯

（３９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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第四章　用最适合你的方法去学习 （４５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

每一个学生都是一个与众不同的，有自己的天赋

与兴趣爱好的人。而传统的教育是在吃 “大锅饭”，

采用统一的教育模式，忽视了学生学习上的差异，因

人施教也就成为一句空话。

按照教育学的观点，教师应该尽量准确地了解每

一个学生的学习模式，因人施教，教他们不同的学习

方法；学生要逐渐适应不同老师的讲课风格，这对于

学生的学习也是有重要意义的。

一、什么是学习模式？ （４５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、每一个人都有一种偏爱的学习模式 （４７）⋯⋯⋯⋯⋯

三、如何确定学生所偏爱的学习模式 （４９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、不同学习模式学生的教育技巧 （５１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五、充分利用自己的学习模式来学习 （５３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

六、针对学生不同个性特点，培养学生学习注意力
（５６）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第五章　正确的学习方法是学习成功的保证 （６０）⋯⋯⋯⋯⋯

勤奋努力学习能取得好成绩，但也有不少学生努

力了仍然不能有好成绩，因为他们不善于选择和运用

好的学习方法。运动学用到教育上，用于有学习困难

的人，能提高任何一个人的学习成绩。

教育是开启完全不同未来大门的钥匙。最好的学

习技巧是简单、有趣和有效的。在教育领域一个重要

原则是，人们学喜欢学的东西会学得最好，用所有感

官学习会学得最快；最好的学习体系是最简单的，甚

至是充满乐趣的。
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一、中学生学习的特点 （６０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、指导中学生学会学习 （６２）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、不同的学科用不同的方法学习 （６９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、帮助学习差的学生提高学习成绩 （７３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第六章　坚持预习最重要 （７７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

学生学习过程和人做其他事情一样，最有效的方

法往往是最简单的，遵循人类认识规律，从最基础的

地方做起，认真搞好课前预习有着非常重要的意义。

每个学生都有自己的个性特点和学习偏好，而不

是做别的学生的复制品。预习是一个实践问题，粗读

教材，领会大意；攻克难点，扫清障碍；认真思考，

联系比较；做好笔记，积累知识；偿试做题，检测效

果，这些方法你用过吗？

一、课前预习的重要性 （７７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、形成预习的良好习惯 （７８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、如何进行科学的预习 （７９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第七章　紧跟老师的思路去听课 （８３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

课堂是学校教育的主阵地，中学生每天在校学习

时间主要是在课堂上度过的。以饱满的精神走进课

堂，集中注意力听好每一节课，站在老师的肩膀上学

习，你的学习就会变得轻松起来。

每个老师都有不同的教学风格和讲课特点，只有

针对不同的老师采用不同的方法听课，才会取得较好

的听课效果。每一学科都有各自的特点，要用不同的

方法去听课，学习的困难就会越来越少。
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一、课堂听课的技巧和原则 （８３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、课堂听课的常用方法 （８４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、怎样才能更好地集中注意力听课 （８７）⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第八章　做题的要求和技巧 （９０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

在做题时，一定要坚持典型题例反复做，一般练

习题会做的就不做，做过的习题要整理，整理后的习

题要常看，把精力集中到训练掌握解题的基本方法和

技巧上来，形成积极的思维定势，提高学习的能力。

一张考过的试卷最有价值的地方就是错题，它在

一定程度上反映出自己学习的情况或存在的主要问

题。利用错题，建立错题集并经常翻看它，用发生过

的错误提醒自己防止重犯同类的错误，你就会发现自

己变得聪明起来了。

一、常见的练习题类型及特点 （９０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、熟练掌握做题的原则和方法 （９１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、建立错题档案，在不断纠错中提高解题能力
（９６）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第九章　整理学习笔记，提高整体学习能力 （９９）⋯⋯⋯⋯⋯

改变学生被动学习的方法很多，如让学生做好课

堂笔记，课后整理笔记能发挥学生的主体积极性，激

发学生学习兴趣。一本好的学习笔记，就是一部浓

缩、精炼的学科信息缩影，通过这种办法把课本先读
“薄”后用 “厚”，减少机械记忆量，有利于深化和记

忆知识。

纵向思维是在挖深同一个洞，横向思维是试着在
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不同的地方挖洞。在整理笔记过程中，要指导学生结

合一个具体问题，从一个条件、一个已知事项出发，

引导学生沿着不同的方向、不同的角度，去寻找不同

的答案，把学科知识有机联系起来，形成一个动态网

络的知识体系。

一、上课为什么要记笔记 （１００）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、课堂笔记的内容、方法和要求 （１００）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、学会整理学习笔记 （１０３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、坚持做好学习笔记 （１０６）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第十章　科学复习是关键 （１０９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

心理学研究表明，学习过的东西不马上复习巩

固，很快就会产生遗忘。古人讲的 “学而时习之，不

亦说乎”，“温故而知新”就是这个道理。学会了复习

的方法，按照科学规律去复习，学习成绩就会有很大

的提高。

无招胜有招，课本最重要。教会学生读懂教材，

过滤教材，排查知识疏漏，立足课本，巩固知识，落

实基础；寻找知识生长点，形成知识链，建立点、

线、面、体的知识体系，把课本知识变成学生的知识

和能力。

一、复习的形式及要求 （１０９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、复习的方法技巧 （１１１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、高三总复习 （１１４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第十一章　养成爱读书的习惯 （１２１）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

读书是学生在学校的主要活动。书面语言文字是
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保存和发展人类文化的重要工具，人获取信息的

８０％来自于视觉，从小培养学生养成喜欢读书的习
惯，让阅读开启学生的智慧，对学生成才极有好处。

帮助学生制定一个切合实际的每天阅读计划，对
一些记忆性强的科目，每天坚持１０分钟，循序渐进，

对每天的成功进行正面的鼓励，坚持下去，就会取得
意想不到的效果。

一、读书必须要爱好，把阅读当作一种乐趣 （１２１）⋯⋯⋯

二、开展同伴指导阅读活动 （１２２）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、教会学生学会快速阅读 （１２３）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、帮助学生制订阅读计划 （１２４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

五、指导学生学会读书 （１２５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第十二章　提高记忆能力 （１２８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

英国思想家培根讲，世界上的一切知识只不过是
记忆。中学里的各门课程，无论是语文、英语，还是
数理化，要想学好它，都需要在理解的基础上熟练地
记住，有些内容最好能够背诵下来。

每次学习后应让学生及时复习，每个学习材料至
少要复习过七次，才不易遗忘；一口气把一个单词读
七遍并不算是复习七次；最初的几次复习之间间隔的
时间要短，以后每次复习之间的间隔可以越来越长；

如果你要让自己学习的知识永不遗忘，最好的办法就
是对它进行过度学习。

一、帮助学生遵循记忆规律，掌握科学的识记方法
（１２８）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、教给学生保持知识、克服遗忘 （１３４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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第十三章　克服学习疲劳 （１３９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

学习既是一种身体的活动，更重要的是精神的活

动，受心理疲劳的影响更突出。休息是消除疲劳的最

好办法，经常开夜车，延长学习时间降低学习效率的

做法是最不可取的。

学习用脑时注意工作区与休息区的不断轮换，不

要长时间将注意力集中在一门课程上，可以进行不同

科目的交替学习，通过转换情景和内容，可以使大脑

保持高的工作能力，预防疲劳的产生。

一、学习疲劳现象及原因 （１３９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、如何预防学习疲劳 （１４０）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

第十四章　预防和减轻考试焦虑 （１４４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

对学习效果的预期期望值过高，不能正确对待自

己，老是担心自己考不上重点中学，考不上重点大

学，害怕考试失败影响自己的前途和命运，每临近考

试，都容易激起强烈的情绪波动，产生过度焦虑。

学会学习，掌握应试的方法和技巧，提高对考试

的心理适应能力，就能有效减轻考试焦虑水平，起到

预防和减轻考试焦虑的作用。学会正确的对待别人的

评价，用平常心对待学习和考试，不经意间就能考出

好成绩。

一、考试焦虑现象及危害 （１４４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

二、考试焦虑的表现 （１４４）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

三、考试焦虑产生的原因 （１４５）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

四、预防和减轻考试焦虑的方法 （１４６）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯
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第十五章　用平常心考出好成绩 （１４９）⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯

考试是一种习惯、心态和学习能力的无情竞争，

只要在平时的学习中，养成了良好的学习习惯，具有

平稳愉快的健康心态，形成了高素质的学习能力，就
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第一章　学习动机是学习
成功的原动力

○学习动机是学习成功的原动力。

○不要让消极的心态使你成为一个失败者。

○一个女孩子因为她没有鞋子而哭泣，直到她看

到一个没有脚的人。

○永远也不要消极的认为你是什么事情也做不成

的，首先你要认为你能行，再去尝试，再尝试，最后

你就会发现你确实很能行。

一、什么是中学生的学习动机？

中学生的学习动机即学习动力，是指学习活动的推动力。

它对中学生的学习活动起着发动、调节、维持和终止的作用。

它还影响着学习活动的性质和水平。

○中学生学习动机调查

有人曾对中学生学习动机在全国十省市做了调

查，结果如下：

①学习动机不太明确，学习是为了家长、老师，

对学习没有兴趣，较被动和混日子的占被调查学生的
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１５％。

②学习只是为了履行社会义务，如为家长争光，

为集体争荣誉，怕挨批评，不想当后进生和怕留级的

占１８％。

③学习为了个人前途，如成绩好就有前途，能升

入大学，好找出路，成名成家等占２３％。

④学习为了国家和集体的利益，比如学到本事为

四化作贡献，这类学生占４４％。

汽车要在公路上跑起来，没有发动机是不行的。好多学生

没有学习热情，学习积极性不高，最重要的原因是缺乏学习动

机。传说有一只由鸡孵出的小鹰，和小鸡在一起长大，一直在

心里把自己看成是一只鸡。长大后，它看见雄鹰在天空中飞

翔，非常羡慕，但它始终认为自己是一只鸡，从未想到要高

飞，尽管和周围的鸡一点都不一样，到头来只能成为一只飞不

起来的小鸡。对于中学生来说，一定要形成良好的学习动机，

不断地激发自己的学习行为，维持和加强自己的学习活动，才

能保持旺盛的学习动力。

二、中学生学习动机的特点

１．近景动机占主导地位，缺乏长远的学习目标

在学习中，往往今天要求严格，明天就不行了，很难将他

们的行为同远大目标真正联系起来。

美国心理学家罗森塔尔来到一所学校，随意从每班抽了３
名学生共１８人，把他们的名字认真地填写在一张表格上，兴

奋地告诉校长：“这１８名学生我经过科学测定全都是智商很高
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的人才，很有培养前途。”事过半年，罗森塔尔又来到这所学

校，发现这１８名学生的学习和表现的确超过一般学生，长进

很大，再后来这１８人全都在不同的岗位上干出了非凡的成绩。

罗森塔尔当时并没有认真对他们进行考察，只是随便写了１８
个人。其实是罗森塔尔的行为影响了校长和老师，从此，校长

和老师对这些学生特别关心，脸上总是挂满了微笑，尽量发现

他们的优点，满腔热情地帮助他们。老师的热忱、信任改变了

这些学生的命运。这一效应就是期望心理中的共鸣现象，说明

成年人的热忱能改变孩子的命运。如果老师认为某些孩子聪

明，对他们有积极期望，这些孩子的智力以后就会得到较快的

发展，如果老师经常说某某学生太笨，即使是聪明的学生也会

变成笨学生。

２．外部动机在学习中起重要的推动作用

如老师的表扬，父母的奖励和督促，考试名次的压力，同

伴的赞许以及各种竞赛活动等。如果外部动机不转化为内在动

机，就不会由于对学习的兴趣和爱好而产生强烈的学习欲望，

因而也就没有持久性。

有经验的老师总是善于寻找学生的闪光点，发现学生学习

上的兴趣、特长等一些优点后，及时进行指导、启发、帮助，

点燃学生学习的兴趣，教给他们学习的方法，促使学生在学习

进步中强化内心的学习动机。哪怕是学生一点小小的变化，都

会抓住不放。对于同一个学生的行为，不同的老师不同的态度

其结果是截然不同的，老师的关注与期待决定学生的命运。

阅读资料：山鹰，起飞了

一天，我正在办公室里批改作文，办公室的门开

了，高三 （６）班学生刘勇走到我面前，声音很小，
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脸上带着一丝不安的神色对我说：“杨老师，请您帮

我看一首诗。”说完就把他写的 《山鹰》递给我。

“呵，你怎么不给赵老师看？”

他低着头，没有吱声。

“他是你的班主任，又是语文老师。”我一边看着

诗，一边唠叨着。

“赵老师看过，说我是癞蛤蟆想吃天鹅肉。”说

着，他眼角边含着的泪珠差点要滚出来。

“癞蛤蟆……这是什么意思？”

“说我期中考试有两门不及格，还写什么诗！”

“噢！”我望望刘勇，他好像很委屈。

“很好。”诗前面的 “题记”一下就抓住了我的

心，“山里孩子最喜欢什么？山鹰！我一个山里孩子，

也像山鹰一样，有着搏击长空的雄心与信心。”这哪

里是 “题记”，是理想之光！是童心在闪耀！看后，

我鼓励了刘勇一番，并指出了诗的缺点以及如何个性

的意见。刘勇带着希望和信心离开了办公室。

第二天，刘勇就将修改稿送来了。我给他写了一

段评语，并将诗与评语寄给山西的 《语文报》。

这一次，除了跟他谈诗以外，还和他谈了要学好

其他学科，争取考一所重点大学，我还告诉他，我跟

赵老师讲过他的情况，赵老师说，上次批评他并无恶

意，是恨铁不成钢。我叫刘勇主动去找赵老师交交

心。过了不久，《语文报》在 “发表园地里”用红标

题将 《山鹰》登出来了。

《山鹰》发表后，刘勇还陆陆续续收到了来自全

国各地的鼓励信１００多封。
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