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前言

多年前，教育部门就提出了为孩子减负的口号，企图摆脱应试教育的桎梏，实施真正的素质教育，让
孩子们健康快乐地成长。
但是，纵观现实，孩子们的学习压力似乎越来越大，休息时间甚至睡眠时间越来越短，这样的超负荷
学习，势必影响孩子们的生理与心理健康。
权威机构的一项调查表明，目前七成中小学生因学习压力过大而感到焦虑。
而我们的家长和老师也是茫然不知所措。
一位家长曾在报纸上无奈地写道：“孩子的压力越来越大、身体越来越差、眼睛越来越近视、脾气越
来越坏、厌学情绪越来越浓⋯⋯看不到笑脸，听不到笑声。
看到孩子如此，我真想大哭一场。
”的确，为孩子减负是大家共同的心声，教育部门三令五申要求各级学校压缩学习时间、减轻学习任
务，但是这样的措施很难落实到位。
因为没有几位家长愿意自己的孩子考不上好学校，没有几所学校愿意自己的升学率落后于人。
面对这样的现实，为孩子减负的路又在哪里呢？
依靠行政措施有效吗？
我们认为：为孩子减负，应从提高孩子的学习效率开始！
孩子的学习效率高了，他们用于休息与享受童年生活的时间就多了。
提高孩子的效率也许是目前破解为孩子减负这一难题的最好途径，它也是素质教育的根本要求，与新
时代人才培养的基本目标是一致的。
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内容概要

关注孩子的学习效率比关注孩子的学习成绩更重要，这是素质教育的根本要求，与新时代人才培养的
基本目标是一致的。
    今天您选择这本书，也许就能为孩子的将来创造一个机会。
    买一本书，花最少的钱，一样能培养聪明好学、健康快乐的孩子！
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书籍目录

第一章  效率为王，学习兴趣是提高效率的助推器  (一)让孩子来当当小老师  孩子来教，家长来学  家长
要有学生样  (二)提高英语学习效率，让孩子在生活中学英语  和孩子一起练习对话  一边看书一边学英
语  (三)把枯燥的数学变成好玩的数学  利用故事学数学，轻松又简单  (四)看文学作品学好语文  选择合
适的文学作品  给孩子准备一个摘抄本  多给孩子讲一讲“题外话”  (五)电脑是学习的“好帮手”  孩子
用电脑，家长要把关  教会孩子利用网络信息  让孩子在网络中即时互动  (六)让兴趣爱好为学习服务  支
持孩子的业余爱好，并使其与学习联系起来  (七)让孩子的偶像成为他的榜样  把孩子的偶像当成自己
的偶像  对偶像无需“死忠”第二章  习惯决定命运，好习惯让学习效率倍增  (一)早起15分钟晨读，享
受一天的黄金时段  与孩子一起提前15分钟起床  规划好孩子每一天晨读的具体目标  晨读的内容应丰富
一点  多尝试一些晨读方法  让孩子每天谈谈晨读的收获  晨读习惯贵在坚持  (二)改错本是孩子的百宝箱
 一科一本，分门别类  誊写错题，分析错因  改错纠正，总结思路  典型习题，以点带面  随时携带，定
期复习  (三)培养孩子练字的好习惯  正确的写字姿势很重要  正确握笔才能工整书写  好字帖让孩子练字
先从“认字”起  对孩子的书写进行评改  (四)阶段性小结让孩子少走弯路  给孩子一个具有总结空间的
“命题”   让孩子将已学的知识复述出来  让孩子自编教材  让孩子定期做学习评估  (五)要想学得好，
查漏补缺不可少  “地毯式”排查，不放过每一个知识点  一门心思补“弱项”    不断重复也是一个有
效的方法  督促孩子严格要求自己  (六)坚持锻炼，身体是学习的本钱  孩子应该何时锻炼  运动类型要兼
顾孩子的能力及兴趣  运动量必须结合孩子的能力  和孩子一起动起来第三章  做好课前准备，保证课堂
效率  (一)课前预习，不是笨鸟也先飞  让孩子明确课前预习的任务和目标  不同学科要采用不同的预习
方法  预习时要动用多个器官  不必把所有的问题都弄通弄懂  对孩子的预习作定时检查  (二)快速进入最
佳学习状态  做深呼吸让心静下来  让孩子做好热身准备    激发孩子的学习斗志  (三)制订学习计划是好
成绩的开始  学习计划应该由孩子自己制订  制订学习计划要全面考虑  既要有数量也要有质量  “坚持
”是实施计划最大的难点  计划完成后要给孩子奖励  (四)课前多读课本，课上才能深刻理解  一边读教
科书一边思考  留意教材中的每一个知识点  挖掘课本自身隐含的价值  把教科书变成一本字典第四章  
向45分钟要成绩，提高孩子的课堂学习效率  (一)上课不走神儿，学习才高效  上课时身子要坐正  重视
并指导孩子的课前预习  思路要紧跟着老师走  让孩子学会排除干扰  打好知识基础很关键  通过玩游戏
训练孩子的专注性  (二)上课不能光用耳朵听  眼、耳、手多管齐下  进行必要的视觉能力训练  (三)好记
性不如烂笔头  记笔记不是写“散”文  课堂笔记不必事无巨细  要处理好听、思、记三者的关系  记笔
记一定要分科分类  (四)不懂就得问  培养孩子的问题意识  给孩子创设问题情境  训练孩子的提问能力  
好问要以多思为前提  (五)怎样让孩子积极回答问题  给孩子创造表现自己的机会  信心是回答问题的关
键  调动孩子的课堂积极性  (六)听课有选择，勿做“复印机”  教孩子抓住老师讲课的重点  帮孩子找到
自己听课的重点  给每一个知识点找好位置  鼓励孩子画出知识结构图第五章  课后温故知新，使学习事
半功倍  (一)“学而时习之”——课后“过电影”  把课堂内容回想一遍  一边回忆一边对照教材  要善于
利用课堂笔记  要适当地看一看参考书  (二)随时检测，对症下药促学习  告诉孩子别轻信记忆  帮孩子掌
握自我检测的方式  要重视自我检测结果  (三)课后练习跳出“题海战术”    挖掘教材中的例题和习题  
把握知识点的考查方式  将精力放在自己的薄弱点  (四)把每一次作业当作考试  预先做好准备工作  审题
环节不可忽视  养成独立思考的习惯  做完作业后要认真检查  (五)做作业，绕过障碍才能实现高效  采取
暂且回避的方法  迂回也是一种有效途径  (六)复习功课，交替学习是提高学习效率的秘诀  文理科交叉
学习  同一学科不同内容的交替  重点科目分段学习  (七)利用工具搜集学习材料  学习工具有哪些？
    如何使用学习工具？
  第六章  主宰时间，做占尽先机的高效学习者  (一)制订一张作息时间表  让孩子自己参与制订  尊重孩
子的作息习惯  要严格要求孩子执行  (二)变“小磨蹭”为“飞毛腿”  培养孩子把握时间的能力  尽量排
除学习时的各种干扰  教会孩子必要的学习技能  让孩子品尝磨蹭的后果  用鼓励和奖赏来“催”孩子做
事  (三)教孩子多吃“零时”  把零星时间压缩到最低限度  同一时间内可以做两件事情  把零碎时间集中
为一个整体  (四)佼佼者赢在先做最重要的事  让孩子分清事情的主次  让孩子学会事前思考  (五)了解孩
子的生物钟，掌握最佳学习时间  要了解孩子的生物节律  利用生物节律进行学习  适当地调适生物节律
 学习要根据大脑的活动规律  (六)运用截止时间效应，提高孩子的学习效率  制定学习时间进度表  规定
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结束时间而不是开始时间  以吸引孩子的东西做报酬  时间要控制在1小时之内第七章  科学用脑，让大
脑高效运转  (一)思考让高效成为可能  让孩子把做过的习题进行归纳和整理  和孩子一起讨论难题  允许
孩子与我们争辩  让孩子讲一讲学过的知识  鼓励孩子说出自己的想法  (二)帮孩子插上想象的翅膀  丰富
孩子的课余生活  和孩子一起做游戏  听孩子讲故事  和孩子一起画画  (三)创造力，让孩子越学越高效  
创造力从好奇心开始  给孩子一个相对宽松自由的环境  鼓励孩子自己解决问题  辅导孩子自己动手  (四)
发散思维，让孩子效率倍增  试试用不同的方法解题  鼓励孩子和别人讨论解法  寻找不同的答案  鼓励
孩子问“为什么”  让孩子找出所有的解决办法  (五)逆向思维，开发孩子智力  陪孩子玩思维游戏  试试
反证法  帮孩子建立错题集  (六)抓住直觉思维的闪光点  加强基本知识的培养和积累  鼓励孩子的直觉判
断  向难以办到的事情挑战第八章  提高效率，学习能力是关键  (一)高效记忆有方法  死记硬背没有用，
理解才能记得牢  利用相似联想法记忆  用兴趣来促进记忆  多观察才能记得牢  多用分类法，记忆更轻
松  (二)让孩子做一个动手高手  培养动手能力要从日常生活开始  做游戏是培养动手能力的好机会  将动
手和学习有机结合  (三)培养孩子独立解决问题的能力  先培养孩子的独立意识  鼓励孩子多发表意见  让
孩子学会推理  通过实践积累经验  (四)教会孩子学以致用  在孩子心中确立一种“应用意识”   创设情
境，把知识利用起来  引导孩子利用知识参与实践  (五)走出低效阅读的“陷阱”  阅读也有程序步骤  帮
孩子掌握科学的阅读方法  (六)活用知识，让学习更高效  帮孩子找出新旧知识的异同  教孩子制作知识
结构网络图  将知识拓宽并加深  给孩子出一些创造性的题目  (七)让孩子成为小作家  引导孩子去“观察
”  帮孩子掌握写作的技巧  让孩子养成“写日记”的习惯  给孩子留出充足的想象空间  (八)想学好还得
靠积累  广泛阅读是积累知识的主要途径  坚持在记笔记中沉淀积累  跟孩子一起做剪报  看电视、听广
播、玩电脑也是积累渠道第九章  破除障碍，扫清影响学习效率的绊脚石  (一)赶走坏情绪，为学习注
入不懈动力  回忆过往的“荣耀”  别让日常琐事占据孩子的心灵  注意健康，劳逸结合  (二)消灭自卑，
让高效学习成为可能  家长要时刻掌握孩子的心理状况  帮助孩子正确地认识自我  让孩子品尝成功的滋
味  不要给孩子施加太大的压力  (三)别让挫折影响孩子的学习效率  用鼓励代替责备  拿出以前做过的题
目让孩子做  让孩子先做简单的作业  让孩子体会到得满分的喜悦  不要强迫孩子拿出成绩单  告诉他这
是“为了下次飞跃做准备的充电期”  (四)和“马虎虫”说再见  让孩子认识到马虎的危害  帮孩子建立
一个错题集  不妨把橡皮扔到一边  草稿不要太潦草  让孩子学会检查自己的作业和试题  (五)让孩子告别
半途而废  正视孩子受到的挫折  给孩子来点磨难教育  让孩子做些需要长期坚持的事情  给孩子讲一些
励志小故事  父母要做好表率  帮助孩子树立远大的目标  (六)怎样管住孩子的“猴屁股”  适当地陪伴孩
子一起学习  给孩子明确做作业的时间  做作业的时间可以灵活变动一下  激励往往比批评更有效第十章
 主动出击，为孩子高效学习创造条件  (一)培养孩子的求知“饥饿感”    在知识上，永远别让孩子“吃
饱”  让孩子看点“大人的书”  (二)给孩子培养一个学习上的“假想敌”    是“对手”不是“敌人”  
“假想敌”也不能乱选  (三)劳逸结合，学习轻松又高效  不要给孩子增加额外学习时间  要想学习好，
先把觉睡好  文体活动是积极休息的好方式  (四)让孩子用他喜欢的方式学习  孩子好动，就给他一个安
静的环境  根据孩子的特点，选择学习方式  (五)孩子学习效率高，需要好环境  把孩子的书房“打扮”
成冷色系  书房要注意通风  把书本散放在家里各处  爸妈跟孩子一起学  (六)告诉孩子：“你是天才！
”  “老师可以瞧不起你，你一定要瞧得起自己！
”  作为家长，不要吝惜我们的赞美  比较的对象不同，缺点也可以变成优点  (七)不要忽视孩子的心事  
孩子的心，你要听听  做“大耳朵小嘴巴”的父母  (八)利用“报酬效应”，让孩子“全速”学习  把孩
子一直想要的东西当做奖品送给他  让孩子通过学习来赚“礼券”    别把奖励变成“惩罚”    (九)高效
达人是“夸”出来的  给孩子颁发“荣誉称号”    “夸”孩子要抓住孩子的特点
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章节摘录

（一）让孩子来当当小老师如果一个人被赋予某种超过自身能力的责任，那么他就会感受到压力，进
而表现出不同以往的能力水平，渐渐胜任这种责任。
这个道理，同样也可以运用到孩子的学习之中。
如家长可以鼓励孩子回到家中当一名小老师，向自己转述他在学校学到的知识。
这样，用不了多长时间，你就会发现孩子的学习效率慢慢得到了提高。
孩子来教，家长来学有一位妈妈，她的孩子刚上三年级，而且很聪明，但最令她头痛的就是儿子不爱
读书，每天放学回到家，就知道看动画片。
问他今天学习怎么样，他总是说我学会了，但考试成绩就一般。
有一天，这位妈妈想到了一个好办法：“何不让孩子试着当我的老师呢？
”同往常一样，一家人吃完饭后，妈妈忙完家务，坐到孩子身边说：“儿子，妈妈英语学得不好，你
来教妈妈，当妈妈的老师，行吗？
”儿子摇摇头说：“妈妈，不行，我一会还要看动画片呢，而且我英语也懂得不多！
”“没事，每天老师教你什么，你回家就教妈妈什么，每天教我一小段，妈妈保证能学会，好吗？
”妈妈说，“咱们现在就来试一试，你先教我英语单词吧。
”以前，儿子学英语单词时总是一种想睡觉的感觉，没想到今晚，他一直不厌其烦地教我读，到睡觉
的时候他才想起来：“妈妈，我忘记看动画片了！
”妈妈高兴地说：“儿子，你不觉得教妈妈单词更有意义吗，而且以后你要好好给我讲啊，要不然人
家会说我儿子没能力，教不了妈妈！
”就这样，每天妈妈都要让孩子教半小时。
一学期下来，孩子终于有了学习兴趣，一回家就读书做作业，而且每门功课成绩都是优秀⋯⋯
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编辑推荐

《提高小学生学习效率的10种方法》：关注孩子的学习效率比关注孩子的学习成绩更重要，这是素质
教育的根本要求，与新时代人才培养的基本目标是一致的。
今天您选择《提高小学生学习效率的10种方法》，也许就能为孩子的将来创造一个机会。
买一本书，花最少的钱，一样能培养聪明好学、健康快乐的孩子！
10种方法，造就优秀的孩子。
《提高小学生学习效率的10种方法》主要从十个方面告诉家长和老师，如何提高小学生的学习效率，
让他们的学习更高效，童年更快乐其一、要激发其学习兴趣；其二、让孩子养成良好的学习习惯；其
三、要不断提高孩子的学习能力；其四、让孩子保持平和的学习心态；其五、要善于利用课堂；其六
、课前要主动预习；其七、课后要及时总结复习；其八、学会科学用脑；其九、学会管理自己的时间
；其十、家长要为孩子营造一个学习的氛围成功培养学习高手：把孩子从繁杂的学习负担中解放出来
的最好办法就是提高孩子的学习效率，让他们成为真正的学习高手，不靠死读书取得高分，而依靠高
效的学习方法。
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