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心灵的
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要自信、先成功

享受成功
——非对称优势

你行、我也行

—见证榜样的力量

说你行、你就行

—将来进行时心态

有困难不自弃
—增强逆商

心灵的力量



知道遗忘周期——艾宾浩斯曲线

关于记忆



关于记忆

“过度记忆”

 “过度记忆”从刚好瞬时记住到牢牢记住

的那部分记忆

 瞬时记忆，会很快忘记的

 牢固记忆 ，比如“你还会记得你刚学的第一首诗



关于记忆

记忆的抑制现象

不可能记忆一直好

 把重要的内容放在最初或最后去记忆

 大篇幅的记忆可以分段进行

 合理安排记忆材料，如文理交叉

 合理安排时间，如早晨、睡觉效果更好



关于记忆

多维立体记忆



关于理解

听得懂——代表你不反对老师的观点，或者你认为

老师讲的有道理

做不起——你没有消化成自己的观点，复杂的不好模仿

反复错——你没有搞清楚规律的本质

比如：生物教材你看了很多遍也得不了高分，教材

是编者按照他的逻辑把知识串联起来的，不一定适合的

思维，你应该打破重组，建立你自己的逻辑——知识框架

想得清楚、说的明白、写的准确
动脑 动口 动手



关于时间安排

争取学习的每一分钟，不是争取每一分钟学习

——强化劳逸结合、强调高效利用

语文、英语——以零碎时间为主

数学、物理、化学、生物——以整块时间为主

文理性质学科相互交叉

将时间以15min为基本单位设计

如：考试倒计时、大课间、午自习、下午公共自习、晚

自习等



关于时间安排

时间管理：

 1.绝对时间要保证（课堂、自习课）

 2.零散时间充利用（6:50-7:15、17:40-18:10、睡前……）

 3.大段时间分割用（自习课分段）

 4.小段时间巧妙用（听写、听力过后；大课间；课间10分钟…）

 把事情很快地做完，叫做效率

 把事情很快又很对地做完，叫做效能



关于时间安排

 化繁为简：一日清单



关于计划

做可以预见的计划——太长的计划激励性不大



关于计划

计划的延续性、科学性
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关于计划

计划赶不上变化？——想的太多，做的太少

计划的顺序有讲究？

例：生命中的核桃

两分计划，八分执行



关于刻意练习

 “天才”是训练的产物

 不以智商定成败，我们的努力

还没有触摸到我们的智商

 让练习变成日常学习的一部分

eg:孙杨每日游10公里

库里每日训练三分球必须要进球500颗以上

考公务员有一个月的突击训练班

......



关于刻意练习

 审题

心态、 严谨、敏感度、思维构建 ...      

阅读能力、理解能力、综合分析能力...  

如：作文如何从战术上提档升级、诗歌散文的分类

专题突破、数学题型突破、英语阅读联系上下文 ... 



关于刻意练习

 计算

一遍对 敢于计算

草稿纸

数据积累

方法技巧



事事有规律

学习有方法

未来有梦想

二十九

必胜


