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前言

　　“减负”是目前我国中小学的一个普遍关注的问题，然而，其效果往往不尽如人意，原因固然很
多，“增效”可能是其中一个极为重要的因素。
换言之。
在我们专注于“减负”的同时，如果不注意学习效率的问题，不仅有违“减负”的宗旨，“减负”也
难以落到实处。
这样，“高效能学习”就成为我们目前必须关注的一个话题。
　　王灿明和王瑞清教授的新著《高效能学习的78个金点子》，从中小学生学习的实际问题而不是从
概念出发，通过案例来说明中小学生学习活动中的各种问题可能的解决办法，不仅可读性强，而且给
人以启迪，起到举一反三的作用。
譬如，“让你的学习如虎添翼”比较具体地介绍了提高记忆效率的12种方法。
作者是这样切入正题的：“我有这样的体会，有些材料，老师叫课上背诵，很快就能背出来。
但如果老师说，作为课外作业背诵，下周一检查，可能检查的时侯还有不少同学背不出来。
为什么课上几分钟就可以完成的任务，几天都完不成呢？
”科学研究表明，每个人的大脑都有惰性，如果没有时间的限制，往往就兴奋不了。
弄清了大脑活动这一规律。
我们就应该给自己限定背诵时间，久而久之养成习惯，记忆效率就能得到很大的提高。
全书给中小学生提供了高效能学习的78个金点子，论题集中，剖析深刻，读完之后让人不仅知其然，
更知其所以然。
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内容概要

本书作者长期关注脑科学、认知科学、心理学以及成功学等学科的前沿研究，以此作为高效能学习的
理论基石。
比如在“把大脑调整到最佳状态”中，作者剖析了四类典型的脑电波，指出a波是学习的最佳状态，
当人脑的。
波占优势时，就能全神贯注，处理问题得心应手。
作者提醒我们，诱发大脑。
波的方法并不神秘，“听几首喜欢的音乐，读一段轻松愉快的小说，凝神品味一幅画，或者散一会儿
步，闭上眼睛做一做深呼吸，像猫咪一样伸展四肢，洗个温水澡，换上让你感到舒适的衣服，在你的
卧室里放上你最喜欢的香囊，甚至找一个空旷无人的地方大声把你郁闷、烦心的事儿都喊出来，都是
行之有效的方法”。
这样的分析既反映了科学的研究结论，又折射出作者对生活的观察、思考与热爱，充满了生活趣味和
人生智慧，让人感到“处处留心皆学问”。
　　作者文学造诣较高，善于把那些发生于校园或社会上发人深省的故事娓娓叙来，让我们在不知不
觉中接受了先进的学习理念和高效的学习方法。
“完美的答案”描写的是一个成绩中等的孩子如何成长为高考状元的故事；“让梦想成就未来”描写
的是泰格·伍兹成长的故事；“唤起心中的巨人”讲的是打工仔梁杰的故事；“把每一天都看成生命
的最后一天”讲的是海伦．凯勒的故事；“请不要为打碎的油瓶操心”说的是阿凡提的故事；“让自
己燃烧起来”说的是张信哲的故事。
作者将这些故事信手拈来，寥寥数语便揭示出故事所蕴含的微言大义。
　　《高效能学习的78个金点子》是一本引人入胜的学习读物，是一本以情动人、以理服人、以文悦
人的好书，我乐于向全国的中小学生以及家长、老师推荐该书。
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作者简介

王灿明，南通大学教科所教授，副所长，硕士生导师，华东师范大学理解教育研究所研究员，主要致
力于学习理论与创造教育研究，发表论文138篇，先后担任《登上学习快车——新课程学习方式的革命
》、《拓宽视野——初中生学习能力训练》、《学会学习——高中生综合学习能力训练》、《学会学
习——知识经济时代的学习指南》、《学会学习——中学生最优学习方法精讲》的主编，主译《体验
学习——让体验成为学习与发展的源泉》。
曾荣获全国师范院校基础教育改革实验优秀成果三等奖、江苏省哲学社会科学优秀成果三等奖以及江
苏省高校优秀教学成果二等奖。
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书籍目录

序写在前面1　完美的答案——天才是怎样诞生的2　让梦想成就未来——“老虎”伍兹的传奇故事3　
写下你的人生目标——来自哈佛大学的调查报告4　我们到底为谁而学——古之学者为己，今之学者
为人5　从当下做起——于丹论立志6　让优秀成为一种习惯——新制度经济学家张五常教授的忠告7　
给我一个撬起地球的支点——让兴趣引领人生8　把大脑调整到最佳状态——快速学习先驱韦伯教你
调控大脑9　文武之道——科学用脑应注意的几个问题10　80％的时间应该用在哪里？
——“巴瑞多定律”对我们的启示11　好钢用在刀刃上——掌握用脑的最佳时间12　每个人都要挖一
口自己的井——善于利用“零头布”时间13　把每一天都看成生命的最后一天——狙击你的“时间杀
手”14　敢于说“NO”——学会自律15　搬走你心中的“石头”——追寻学习的成功体验16　让学习
充满乐趣——学会苦中作乐17　只有自己才是自己的镜子——爱因斯坦的父亲如此说18　钻石就在你
家后院——发现自己的潜能19　我的身后有一只狼——让竞争激发你的潜能20　唤醒心中的巨人——
打工仔梁杰的故事21　从现在做起——开发你的潜能22　学习方法没有最好，只有最优——发现你的
“学习优势”23　细节决定成功——如何巧妙提高学习效率24　学好功课其实很简单——高考状元是
如何轻松学习的25　“世界第一才女”的成长奥秘——访国际奧赛金牌得主毛蔚的启蒙教练26　你最
短的那块“板”在哪里？
——“木桶定律”教你巧妙规划学习27　咬定青山不放松——从艾维·李“最有价值的建议”说起28
　磨刀不误砍柴工——学会课前预习29　向课堂45分钟要效率——听课的“窍门”30　好记性不如烂
笔头——善于做课堂笔记31　智慧的涌流——世界教育系统学会主席包国庆教授谈讨论32　怎么老是
“溜号儿”——上课要集中注意力33　彻夜难眠到天明——失眠并不可怕34　保持良好睡眠的秘密—
—征服失眠35　你有没有向老师提问——像美国学生那样去学习36　速读贏得未来——学会“一目十
行”37　让你的学习如虎添翼——记忆力超群的11种方法38　打开记忆的门户——提高注意力39　心
专才能绣得花，心静才能织得麻——赶走瞌睡有妙法40　成功的神奇之钥——学习专心致志41　让注
意为我们导航——培养专注力42　天下大事，必作于细——从马虎故事谈起43　粗心，不是挡箭牌—
—告別粗心44　由微软公司的招聘所想起的——高效考试从审题开始45　守住心灵的宁静——高考研
究专家王极盛提醒你调整考试心态46　最佳答卷顺序——全国中学学习科学研究会理事长魏书生解密
考试方法47　请不要为打碎的油瓶操心——考完不要立刻对答案48　学习的“检修站”——学习总
结49　拐弯的地方就是太阳——善待学业暂时落后50　别在“拐点”上拐了脚——预防学习分化51　
越想赢越赢不了——避免出现“努力逆转法则”52　你的学习方法优耶，劣耶？
——测测你的学习方法53　问渠那得清如许，为有源头活水来——课外阅读54　自知，人生的第一步
——自我定位55　你就是自己的太阳——我只看我所有的56　庆幸自己是独一无二的——悦纳自我57
　独立，才会成功——培养自主意识58　亮出你自己——主动把握机遇59　一夜与一生——魅力属于
每一个人60　魅力助你走向辉煌——打造迷人的个性61　拓宽智慧之门——关注你的情商62　天堂和
地狱的故事——合作比竞争更重要63　分享阳光，分担风雨——学会合作64　花季，快乐每一天——
走过成长的烦恼65　沙鸥飞向蓝天——非凡的意志力量66　坚持到底，永不放弃——培养坚忍的毅
力67　光荣在于屡仆屡起——善待失败68　失败，成功路上的阶梯——培养耐挫能力69　让自己燃烧
起来——直面困境70　心灯不灭，继续前行——战胜压力71　怎会杞人忧天——克服强迫症72　“丑
小鸭”怎样才能成为白天鹅——走出自卑73　打开学习新天地——创新学习74　乡村学校飞出“金凤
凰”——不要迷信名校75　魔盒，开启智慧的钥匙？
——合理观看电视76　精神鸦片，一缕阳光？
——漫谈电脑游戏77　环境刺激欲望——营造“快乐书房”78　环境改变学习——美国学者提醒你避
免学习的“十大误区”
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章节摘录

　　1　完美的答案——天才是怎样诞生的　　不飞则已，一飞冲天；不鸣则已，一鸣惊人。
　　——司马迁　　我经常应邀到中小学做报告，每到一处，都会讲《扬子晚报》报道过的一个发人
深省的故事。
报道说，有个孩子，对一个问题一直迷惑不解。
为什么他的同桌要考第一，就能考第一；而他也想考第一，怎么才考了班上的第二十一名？
　　回家后他问：“妈妈，我是不是比别人笨？
我觉得我和他一样听老师的话，一样认真地做作业，可是，为什么我总比他落后？
”　　听了儿子的话。
妈妈非常悲伤。
因为她能够感受到儿子的自尊心，而这种自尊心正在被学校的排名吞噬着。
她望着儿子，很久没有回答，也无法回答。
　　又是一次考试，儿子考了第十七名，而他的同桌依然是第一名。
　　回家后，儿子又问了同样的问题。
　　面对儿子的困惑，妈妈真想说，人的智力是有差別的，考第一的人，脑子就是比一般人灵。
然而，这样的回答，难道是儿子所想知道的答案吗？
　　有几次，她真想重复那几句被上万个父母重复了上万次的话——“你太贪玩了”，“你还不够勤
奋”，“和别人比起来还不够努力”。
然而，像儿子这样脑袋不够聪明、成绩中不溜秋的孩子，平时活得还不够辛苦吗？
　　她没有这么做，她想在这个以几门功课比优劣的应试时代，为儿子的问题找到一个完美的答案。
　　小学毕业了，虽然儿子比过去更加刻苦，但依然没赶上他的同桌不过，与自己相比，他的成绩一
直在提高。
　　为了对儿子的进步表示奖赏，她带他去了一次海边。
这次旅行中，母亲回答了儿子的问题。
　　现在，她的儿子再也不担心自己的名次了，也再没有人追问他小学的成绩排名，因为他以全校第
一的成绩考入了清华大学。
　　寒假到来的时候，母校请他给同学及家长们作一个报告。
　　他讲到了童年的一段经历：“我和母亲坐在沙滩上，她指着前面对我说，你看那些在海边争食的
鸟儿，当海浪打来的时候，小灰雀总能迅速地起飞，它们拍两三下翅膀就升人了天空，而海鸥总显得
非常笨拙，它们从沙滩飞人天空总要很长时间，然而，真正能飞越大海、飞越大洋的却是它们。
”　　看完这个故事，我们理解母亲的无奈，更敬佩她的用心，她能在灰雀和海鸥的起飞中找到教育
孩子的契机。
　　每次讲完这个故事，我都有一个深刻的感受：清华并不神秘。
只要我们努力，每一个同学都可以跨进清华、北大的大门。
　　千万不要认为一切都是命中注定的，不要过分在意你在班级和年级的排名，但你必须关注自己的
点滴进步。
你可以放弃与同学的横向比较，但绝对不能放弃与自己的纵向比较，只有自己的成绩“一直在提高”
，你才能体验到自己成长的快乐。
　　“学如逆水行舟，不进则退。
”安于现状，只能自甘堕落。
只要你不断改变自己的态度、自己的方法和自己的习惯，你就能改进自己的学习，进而改变你的前程
。
　　没有一个父母希望子女比自己差，我们每个人都生活在父母浓浓的期望之中。
而每个人的生命中都埋藏着一颗伟大的种子，如果你不断地给这颗种子浇水、施肥，你就完全可能成
为一个伟大的人！
　　2让梦想成就未来——“老虎”伍兹的传奇故事　　夫学者不患才不及，而患志不立。
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　　——王守仁　　最近，我在朋友的家里，碰到一个女生，她问我：“王老师，我近来老做梦，为
什么？
”　　我想，这么天真活泼的孩子能做什么梦呢？
她说有美梦，比如去肯德基，也有噩梦，譬如挨老师批评。
我和她一起进行梦的解析，最后告诉她，做梦并不可怕，最可怕的是没有梦想。
　　梦想和梦尽管只有一字之差，却是两个截然不同的概念，梦想是对生活的追求，是对未来的美好
期望。
梦想最大的作用是能够给人指明一个方向，明确一个目标，所以，梦想往往能够使人伟大。
世界上没有什么办不到的事情，只有我们想不到的事情。
只要努力，昨天的梦想，就可以成为今天的希望，还会成为明天的现实。
　　这里讲一个真实的故事。
　　他的家很穷，在10个孩子中，他的学业成绩也最差。
然而，有一天他看到电视中介绍高尔夫球运动员尼克劳斯，让他一下子产生了这样一个梦想：“我要
像尼克劳斯一样，成为一名伟大的高尔夫球运动员！
”　　他请求父亲给他买副高尔夫球杆和高尔夫球，却遭到了父亲的拒绝。
但母亲却看出了儿子的决心，不仅鼓励，而且支持了他。
父亲给他自制了一个高尔夫球杆，并在家门口的空地上随便挖了几个洞，他就每天用捡来的球玩上一
会儿。
　　升人中学后，他遇到了后来改变了他一生的体育老师里奇·费尔曼。
毕业时因为高尔夫球方面的特长，他幸运地被斯坦福大学录取了。
里奇·费尔曼认为他正处于技术突破的最佳期，应该利用假期找一个更好的高尔夫球俱乐部，接受全
面的专业训练。
　　可是，他家里很穷，就找了一份每周500美元的工作。
里奇·费尔曼知道以后，沉吟半晌，问他：“我的孩子，你的梦想是什么？
”　　他红着脸嗫嚅道：“当一个像尼克劳斯一样的高尔夫球运动员，挣很多钱，给母亲买一套漂亮
的别墅。
”　　听完他的话，里奇·费尔曼大声吼道：“你现在就去工作，那么，你的梦想呢？
难道你的梦想只值500美元吗？
”　　18岁的他被老师的话震惊了，他自觉地投入到了训练中去。
在1993年全美业余高尔夫球大奖赛上，他成为有史以来该项赛事最年轻的冠军。
三年之后，他成了一名职业高尔夫球手。
1996年，他以1亿美元的总收入超过德国赛车手舒马赫和英国球星贝克汉姆，成为当年世界年收入最高
的体育明星。
　　他一共给他的母亲买了6套别墅，位于不同的地方。
　　他就是泰格·伍兹。
　　据《乔丹——篮球巨星》介绍，迈克尔·乔丹从小就喜欢竞争性的游戏，每天都和二哥赖瑞在后
院小篮球场上捉对厮杀，最后往往以兄弟俩大打出手收场，气得小乔丹大喊：“我一定要长得比你高
！
”童年时代的乔丹的梦想是长得比二哥高。
　　慢慢地，乔丹长大了，妈妈帮他在附近的一家旅馆里找了一份清洁工，做些清扫走道、倒烟灰缸
、倒垃圾筒之类的工作，这是美国的孩子十二三岁以后都要做的，目的是为自己挣取零花钱，但乔丹
做得很痛苦，一个星期后就不肯再去了。
　　妈妈认为他的哥哥和妹妹们都打工了，但乔丹坚持认为“这简直是浪费时间、浪费生命”！
他宁可不要妈妈的零用钱，而只喜欢打球，因为他梦想成为世界上最伟大的球员。
　　这样看来，小乔丹之所以能够成为NBA历史上最伟大的球星，是因为他从小就有自己的梦想，懂
得如何去追逐自己心中的梦想。
　　我们再来看看我们这个时代的超级英雄——比尔·盖茨。
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他是一个出生于美国西雅图的天才少年，由于他个子矮小，经常受到别人的捉弄，唯一能安慰他的只
有计算机，12岁那年，他第一次接触到了计算机，从此深深迷恋上了这个新鲜玩意儿，立志“让每张
桌子上都有一台计算机”！
　　中学毕业后进人了哈佛大学，盖茨十分崇拜拿破仑，经常和朋友们一起通宵看电影、打牌甚至赌
博，有时输得很惨。
但他是一个梦想家，痴迷于电脑只是因为他早就把它看成是有长期商业前景的事业，预言自己“在30
岁时肯定会成为百万富翁”！
　　一个偶然的机会，他的中学朋友艾伦路过哈佛广场的一家报摊，正巧看到封面上印着世界上第一
台个人电脑Altair8080的《大众电子》杂志（1975年1月），就毫不犹豫地买下和盖茨分享，他们马上动
笔给Altair8080的制造商写信，自荐为他编写程序，并从哈佛辍学成立了微软公司。
现在，他不仅成了“亿万富翁”，而且因为微软的惊人业绩盖茨多次被列为“世界首富”。
　　试想想，如果没有盖茨少年时代“让每张桌子上都有一台计算机”的梦想，没有那种对梦想的不
懈追求和抓住机遇的强烈意识，怎么会有今天的“世界首富”？
　　明代学者王守仁说过：“夫学者不患才不及，而患志不立。
”我们不要抱怨环境不佳，不要羡慕别人出身名门，从小点燃梦想的火炬，孜孜不倦地追求梦想，就
一定可以改变你的一生。
　　“天行健，君子以自强不息。
”让梦想成就你的未来吧！
　　3写下你的人生目标——来自哈佛大学的调查报告　　笔落惊风雨，诗成泣鬼神。
　　——杜甫　　目标是人生的指南针，一心向着自己目标前进的人，整个世界都会为他让路。
　　布罗迪是位退休的英国老师，一次他偶然发现了50年前自己所教过的一批孩子的作文。
作文的题目是“未来的我是——”，31个孩子在作文中表达了31个不同的理想，有的想当首相，有的
想当将军，有的想当王妃，有的想当领航员，也有的想当驯狗师，充满了对未来生活的憧憬和向往。
　　布罗迪突发奇想，他想知道他们是否实现了儿时的理想，于是就在报纸上刊登了一则启事。
不久，一个个学生回信了，唯独没有当年的盲童戴维的消息。
戴维的理想是当一名内阁大臣，因为在英国还从未有过盲人进入内阁，他想改写历史。
正当布罗迪准备把戴维的作文本送进一家私人收藏馆时，他收到了英国教育大臣的来信，这使他大吃
一惊，也感动万分：“那个叫戴维的就是我，感谢您还为我保存着儿时的梦想。
不过我已经不需要那个本子，因为从那时起，我的理想就一直在我的脑子里，一天也没有放弃过。
”原来，盲童戴维也已经梦想成真。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《高效能学习的78个金点子》是一本引人入胜的学习读物，是一本以情动人、以理服人、以文悦
人的好书，我乐于向全国的中小学生以及家长、老师推荐该书。
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