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前言

　　前言　　学习并不是我们与生俱来的能力，它是一门艺术，需要我们去学习、去实践、去锤炼。
我们的学生多数都渴望学习，也渴望在大学取得好的成绩；但很可惜，他们往往不知道该做些什么，
如何开始或许他们不知道该怎样明智地利用自己的时间。
或许他们还不明白，对于不同的科目应该采取不同的学习方法。
许多同学还不知道如何有效地使用教材，特别时大学里的教材。
他们弄不明白绞了书与讲座的关系，他们不知道怎样吸收和消化知识。
许多同学对间作式的教学风格根本就无所适从。
　　而且，许多有很好潜质的同学却在某些本能力方面存在着缺陷。
他们读不懂相当于大学水平的阅读材料，不能正确应用数学能力去解决问题，头脑中语法概念模糊，
甚至有很多同学不能清楚地表达自己的思想。
　　许多同学害怕数学和自然科学，甚至有时对这些学科产生了恐惧或厌恶感。
他们不仅仅缺乏在这方面的知识，而且总是逃避上这样的课。
考虑到未来的前途，这种态度不禁引起了许多人的焦虑。
　　有些同学呢，虽然做好了充足的准备，能很好地适应大学生活，学习成绩也很不错，但是他们不
知道怎样充分利用大学里的资源；他们不会有效地使用图书馆和互联网；他们从来不与学校辅导员交
谈；他们不晓得学校还可以提供医疗卫生服务；他们处理不好个人生活与学习的关系。
人生第一次远离家人到外地读书，他们不知道怎样建立自己的交际圈子。
　　我们这本书就是针对以上这几类学生编写的。
即将进人大学的高中生可以读这本书，有过几年工作经验，重返校园的学生读此书也将从中受益，甚
至没有考虑过要上大学的人也将从这本书中得到启发，继续他们的学习。
对于学生的父母、家长朋友们，这也不愧为一本优秀的家教教材。
读罢此书后将书中谈到的方法技巧付诸实践，你将养成自己的学习风格，迈出大学生活中成功的第一
步。
　　这部书深受美国及世界其他国家学生及家长朋友的喜爱，是美国50年来最畅销的图书之一。
广泛征求了学生、教师的建议，它几经改版发行，每一次改版都体现了鲜活的时代特征。
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内容概要

七个将改变你一生的学习技巧，告诉你如何利用学习时间，建议你如何学习像数学、英语等困难学科
。
这七个学习技巧分别是：如何高效阅读的技巧、如何最有效地准备考试的技巧、如何最有效地学习外
语的技巧、如何最有效地作读书笔记的技巧、如何最有效地利用记忆规律的技巧、如何最有效地将电
脑与互联网辅助于学习的技巧、如何最有效地安排时间的技巧。
　　以阅读技巧为例，大多数人的阅读速度都有可提高的空间。
一个学生阅读简单教科书的速度介于每分钟200-300字，这个速度还可以大大提高；而且随着阅读速度
的提高，你的目光移动速度也能得到改善。
    美国康奈尔大学学习研究中心的教授沃尔特曾经把记笔记归结为五个基本点（5Rs），本书也将就这
五个基本点教你如何有效地作读书笔记。
还有基于艾宾浩思的遗忘曲线提出针对学生的解决方案，让你的记忆达到最高发挥。
    除此之外，你还将了解如何组织学习兴趣小组，如何利用校园提供的各种服务、如何调整适应学习
生活、自我鉴定学习动机、学生素质测验、智力 驳、课内外学习比例分配、正误判断应试策略等等。
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章节摘录

　　第二．稳定情绪的呼吸法　　当感觉到不安或压力逐渐增强时，可利用腹式呼吸排除情绪不安或
压力。
这样应该也会提高学习效率。
　　1．压力的影响　　在这个复杂而且变化剧烈的现代社会生活里，许多人都会感到情绪不安。
　　没有排解的不安和压力会导照内分泌失调。
内分泌一发生变化就容易引起血管壁病变，造成高血压、心脏病、脑中风或失眠等疾病。
而且医学报告显示，压力过大时会降低人体免疫功能，进而容易发展成癌症等重大疾病，甚至延误就
医最佳良机。
　　简单来说，“心情和感情的变化对于健康的影响力很大”。
这当然也会连带影响到学习效率。
反过来说，如果想提高学习效率，就要消除情绪不安和压力。
　　2．腹式呼吸的方法　　呼吸法是消除身心紧张的方法之一。
缓慢的呼吸可以降低压力。
呼吸方法当然也可以只做深呼吸，不过建议你采用图示的呼吸方法，降压效果会更明显。
　　胸式呼吸是只靠胸部伸缩的呼吸方式，而腹式呼吸则是指横隔膜上下运动的呼吸方式。
如欲放松身心，腹式呼吸会比较有效。
　　第三．自律训练法　　当你开始出现压力症状(如头重、倦怠、不想做事)时，可试试自律训练法
。
多练习几次就会觉得轻松多了。
　　1．自律训练法　　当压力越来越严重，甚至出现自律神经失调症状时，则须寻求专业医疗的协
助。
不过，如果问题还没发展到这么严重的地步，还有几种方法可自我调适。
　　以下所介绍的是德国精神科医生修尔兹提倡的自律训练法。
　　在精神治疗师常使用的催眠疗法中，被催眠的患者会感受到六种不同阶段的状态，即：　　★手
脚越来越重　　★手脚发热　　★心跳变缓　　★呼吸变得顺畅　　★胃部附近发热　　★前额冰凉
　　修尔兹医生从这个治疗过程得到启发，认为若能通过自我暗示进入这样的状态，应该可获得跟催
眠疗法同样的效果。
他请患者协助验证自己的理论，发现精神症状确实有缓和的趋势。
这就是自律训练法。
　　2．自律训练法的原理　　自律训练法有六个公式，根据公式所进行的练习称为标准练习，也就
是根据以下步骤自我暗示的方法。
　　★第一式⋯⋯双手、双脚变重　　★第二式⋯⋯手脚发热　　★第三式⋯⋯心跳平静　　★第四
式⋯⋯呼吸轻松　　★第五式⋯⋯胃部附近发热　　★第六式⋯⋯前额冰凉　　除了这些标准练习的
公式之外，还有器官训练公式和意志训练公式。
公式实施方法又可分自己在家里自己训练、或在医院里集体进行的方法。
　　在家自己训练的标准练习有坐在椅子上和平躺在床上两种方法，下图是坐姿自律训练法。
请多练习几次，就会觉得轻松多了。
　　第四．“1/f振动”放松法　　应用“1／f振动”的原理稳定情绪，即可消除压力或不安，让心灵
状态变得容易专心看书。
　　1．何谓“1／f振动”?　　自然界里的一切事物都会随着时间而发生变化。
　　像这样随着时间或空间改变而发生不规则变化的现象称为“振动”。
这里所称的不规则的范围很广，从没有秩序且完全无法预测，到单调而可粗略预测等都是。
　　虽然说大部分会让人类感到不舒服的声音或形态是由“振动”所引起，但某一程度“规律性的振
动”却会让人觉得心情愉快。
　　专家深入探讨这个特性后，发现力量的对数跟频率的对数刚好成反比。
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后来这种振动就被称为“1／f振动”。
　　讲得简单一点，这是“一种在规律性上溶人无法预测的微妙差异，而且有以固定节奏共存的现象
”。
　　2．心情愉快的原因　　自然界里有很多“1／f振动”，例如：小河川的潺潺水流声、鸟叫虫鸣、
吹拂过森林的微风，拍打海岸的波浪等。
就连火车在轨道行走时的振动和节奏，纹路的花样，烛光或火光等让人心情平静愉快的现象，也都属
这种“1／f振动”。
另外，音乐家贝多芬的乐曲里也含大量的“1／f振动”。
　　人类脑波、细胞排列方式，神经的信号都是根据“1／f振动”的规则传送的，这可能是我们对于
“1／f振动”会觉得心情愉快的原因吧。
　　最近市面上也有厂商应用“1／f振动”原理制作的家电产品，如照明器具，电风扇等。
　　3．　“1／f振动”的应用　　应用此原理可达到放松的目的，也就是消除紧张、稳定情绪的作用
。
例如，在昏暗的房间里点起一根蜡烛，舒舒服服坐下来看着火光开始冥想。
如果能再加上山涧的流水声、雨滴声或森林里的婉转鸟啼，效果当然更棒。
　　工作和读书时，也可以使用有应用“1／f振动”原理的照明器具，放点巴赫等人的巴洛克式音乐
当背景音乐。
　　⋯⋯
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