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前言

　　到底是什么决定了孩子的成绩？
　　一个从教40年的特级教师的忠告　　我从踏上中学讲台，到现在已经43个春秋了。
在我教过的数千学生中，有一部分天资聪颖，一教就会；而大多数学生相对普通。
在这些普通学生当中，有些人成绩一直一般，但也有不少考上了名牌大学。
而那些天资聪颖的学生，也并非都是好成绩的代名词。
在我看来，成绩并不同智商划等号，这是一个显而易见的事实。
　　我常年担任班主任，经常会有学生和家长向我提关于学习的各种问题，比如：记不住东西怎么办
？
做题怎么老做不对？
考试时为什么会紧张？
考前必须做些什么准备？
为什么对学习没有兴趣？
学习不好是不是因为脑子笨？
等等。
透过这些问题，可以明显感受到学生的紧张和困惑.以及家长们那颗忧虑而渴盼的父母心。
当然，多数问题最终都会归结到一个问题上：学习成绩。
那么，到底是什么决定着孩子成绩的好坏呢？
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内容概要

特级教师余蕾老师用他几十年的教学经验告诉我们：很多中学生成绩不理想，主要不是不够聪明、不
够上进、不够努力。
而是因为在学习心理、学习方法和学习过程这三方面上做得不够好，能力有所缺陷，从而暴露出了各
色各样的弱点和不足。
本书就为我们准确指出了中学生在平时学习中最容易犯的、也最难以克服的十类问题，它们是：　　
问题一：基础不牢，一步慢导致步步慢　　问题二：效率低下，花了时间却不见效果　　问题三：一
做就错，缺乏解题的思路与技巧　　问题四：过目就忘，学到的知识总是记不住　　问题五：恐惧考
试，平时都会一考就砸　　问题六：缺乏思考，只会埋头苦学不会灵活用脑　　问题七：缺乏热情，
对学习提不起兴趣　　问题八：态度散漫，三天打鱼两天晒网　　问题九：不善合作，只知道学而不
知道问　　问题十：破罐破摔，对学习丧失了信心    中学生成绩不理想，正是与这十大问题息息相关
。
本书除了说明这十大关键问题，更列举出中学生在每一个问题上的具体表现，并针对这些学习中的错
误和欠缺，总结和归纳了136种高效的学习方法，为他们取得好成绩扫清所有障碍，从而轻松走进自己
心仪的高中、大学！
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书籍目录

问题一：基础薄弱，一步慢导致步步慢　解决方法1：学会预习，变被动为主动    用预习来还学习上的
“欠账”      高效预习的具体方法    名师点津：提高预习效率的三个关键　解决方法2：善于听课，向
“开小差”说再见    如何做好课前准备    专心听讲的七个步骤    听讲要一针见血，抓重点    名师点津：
在课堂上要与老师的思路合拍　解决方法3：及时复习，把知识巩固住    趁热打铁，上完课后及时复习
   六种高效的复习方法    养成随时进行自我检测的好习惯    名师点津：如何从旧知识中找到新感觉　解
决方法4：认真作业，温故知新的关键一步    高效率完成作业的五个步骤    “题海战术”要不得    名师
点津：认真对待老师布置的每一次作业　解决方法5：利用工具，给学习找一个好助手  　把教科书读
懂看透  　选择适合自己的参考书  　学会整理笔记  　名师点津：让每一份试卷都发挥最大的效用问题
二：效率低下，花了时问却不见效果　解决方法1：制订计划，让学习时问有章可循    一个好计划应该
包含的三方面内容    长计划与短安排相结合最有效    学习计划要因科制宜    名师点津：制订学习计划
要统筹兼顾　解决方法2：统筹兼顾，高效率地利用时间    细分时间单位来安排学习    一周时间巧安排 
  拟订一份具体的时间表    名师点津：双休日怎样安排时间　解决方法3：形成规律，把学习时间固定
下来    按规律学习效果好    在固定的时间学习固定的科目    建立稳定的生物钟    名师点津：将学习时间
记录下来　解决方法4：重点优化，把握住学习的黄金时间    寻找最佳时间段    分清主次与轻重    优化
程序，统筹安排    名师点津：不要平均使用力量　解决方法5：争分夺秒，不放弃任何学习的机会    学
会充分利用零散时间    巧用中午和晚饭前的时间    利用睡前醒后的时间记单词    名师点津：有效利用
零散时间的技巧　解决方法6：劳逸结合，休息是为了更好地学习    灵活学习，不打疲劳战    适度的锻
炼可以调节大脑    名师点津：课间要适当休息问题三：一做就错，缺乏解题的思路与技巧　解决方法1
：认真仔细，重视做题的每一步    不只要数量，更要质量    以准确率为做题的最终要求    名师点津：
培养做题的好习惯　解决方法2：打开思路，找到解题的突破点    主动寻求解题思路    把思路一步步写
出来    名师点津：不要死钻牛角尖　解决方法3：掌握方法，提高自己的解题能力    首先要关注普通解
题法    触类旁通，提高综合解题能力    一题多解，找到解题的最佳途径    名师点津：要跳出定式思维
　解决方法4：重视过程，不要只关注答案  　时刻关注解题过程  　重视运算过程  　名师点津：不要
提前看答案　解决方法5：吸取教训，避免一错再错    及时分析出错的原因    善用难题笔记与错题笔记 
  名师点津：高效的错题索引法问题四：过目就忘，学到的知识总是记不住　解决方法1：找到规律，
记忆是有迹可循的    学会降低知识的遗忘率    利用记忆规律的普遍性和重复性    名师点津：如何争取
最佳记忆效果　解决方法2：掌握技巧，寻找适合自己的记忆方法    “压缩饼干”记忆法    “多通道”
记忆法    “吃甘蔗”记忆法    形象记忆法    名师点津：利用卡片来帮助记忆　解决方法3：比较归纳，
在思考的基础上进行记忆    通过比较来加深记忆    分组归类，各个击破    “减肥”记忆法    名师点津：
记忆要有目的性问题五：恐惧考试，平时都会一考就砸　解决方法1：释放压力，考试并不可怕    如何
拥有一颗平常心？
      稳定情绪最关键    名师点津：考前不要轻易许诺　解决方法2：注意调整，用最佳状态迎接考试    四
招快速恢复身体疲劳    考前根据自身特点调节生物钟    名师点津：如何避免考前综合症　解决方法3：
细心冷静，不无谓丢分    动笔之前审好题    规范答题不丢分    不要忽视细枝末节    名师点津：越感觉容
易越要警惕　解决方法4：把握节奏，时间就是分数    合理分配答题时间    高效利用检查的时间    名师
点津：不要死磕难题　解决方法5：轻松答题，灵活运用应试技巧    相信自己的第一感觉    如何提高答
题的准确率？
      名师点津：巧妙利用草稿纸　解决方法6：遇变不惊，沉着应对考场意外    记忆堵塞怎么办    遇到陌
生题目别泄气    时间不够要镇静    名师点津：不要给试卷留“尾巴”问题六：缺乏思考，只会埋头苦
学不会灵活用脑　解决方法1：主动思考，脑子越用越聪明  　独立思考从两方面人手  　把思考贯穿于
学习的各个环节中  　“听”与“思”要相结合  　名师点津：给自己一个独立思考的空间　解决方法2
：敢于质疑，多问几个为什么    学习中要有怀疑精神    多问几个为什么    名师点津：勇于自我质疑　
解决方法3：灵活思维，掌握不同的思考方式  　发展形象思维  　培养抽象思维  　提高直觉思维  　名
师点津：坚持写好“思维日记”  　解决方法4：大胆创新。
提升自己的创造力    打破常规，改变固定思维方式    用发散思维解放你的头脑    逆向思维的妙用    开发
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神奇的想象力    名师点津：在实践中培养想象力问题七：缺乏热情，对学习提不起兴趣问题八：态度
散漫，三天打鱼两天晒网问题九：不善合作，只知道学而不知道问问题十：破罐破摔，对学习丧失了
信心
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章节摘录

　　问题一：基础薄弱，一步慢导致步步慢　　解决方法1：学会预习，变被动为主动　　学习基础
不稳固的学生，最大的问题之一，就是没有养成预习的好习惯，或者根本不会预习。
要知道，预习能让你掌握学习的主动权。
因为课前做了充分的准备，上课时就能听得懂，听得好，长期坚持，不但可以变被动学习为主动学习
，还能增强学习的兴趣和信心，从而进入良性循环。
所以要想成绩稳步提高，预习格外重要。
　　用预习来还学习上的“欠账”　　有一个学生原来听课很吃力，课后要花大量的时间去看书，还
要不断地去找老师、同学补课，做大量作业。
但由于基础太差，学习成绩一直难以提高，精神压力很大。
　　但不久，老师发现他在学习上取得了明显的进步。
这是什么原因呢？
这位同学说了这样一句话：“每天20分钟的预习，让我还清了学习中的‘欠账’，改变了我的学习被
动局面。
”可见，预习对同学们改善基础薄弱有很大的作用。
　　因为，预习搞好了，就会掌握学习的主动权。
课前做了充分的准备，上课时就能听得懂，听得好。
这样下课后用于复习的时间就减少了，反过来可用更多的时问去预习。
长期坚持，就可以增强学习的信心，变被动学习为主动学习，形成良性循环。
这对于学习基础较差的同学来说，格外重要。
　　既然预习有这么多好处，那么怎样做才能保证预习的效果呢？
同学们要注意以下几点，做好以下几点预习效果才会有保障。
　　要订预习计划　　中学要学习的科目很多，不可能每门课全做预习。
如果随便拿起一本教科书就看，那么就会因不专心而影响效率，再者也没有那么多自由支配的时间。
所以，应计划好每天要预习哪些功课。
最好是自己感觉最吃力的一两个科目。
如在前一段时间，物理成绩不理想，就多花一些时间来预习物理。
根据实际需要确定主攻目标，预习时心里踏实，效率会比较高。
　　预习要有时间保证　　除假期有较多时间搞预习之外，平时只能靠抓紧挤出一些时间来预习功课
。
平时，一定要保证每天预习第二天的一两门功课。
如果某一章刚讲完，最好能抽出一段时间（一般在周末）把下一章预习一下。
只要坚持预习，学习能力就会逐渐提高，从而形成良性循环，时间相对就觉得宽裕了。
　　努力克服预习中的困难　　做预习遇到困难是很正常的。
首先是新内容中涉及的旧知识自己心中不清楚了，因而在阅读中常发生障碍。
这只要翻翻旧课本或参考书，找到相应部分就能搞清楚。
通过这样做，可以把新旧知识联系起来，同时旧知识也得到了复习和巩固。
　　　　总结各科有效的预习方法　　一般来讲，语文课要注意以下几点：①扫除文字障碍，了解文
章主要内容；②理清文章结构；③理解重点词句；④归纳中心思想和写作特点。
英语课要注意以下几点：①熟读单词、词组；②看懂语法注释和例句；③翻译课文；④分析重点句子
的语法关系；⑤找出难点和不理解的问题。
化学课要注意以下几点：①了解本章本课讲什么内容；②看懂概念、定理，标出重点；③弄懂例题及
其解法；④了解实验仪器、药品和操作方法以及应观察的内容等等。
物理、数学则尤要弄清概念。
　　◎高效预习的具体方法预习这么重要，如果不掌握一定的方法，就不会取得很好的效果。
预习的方法很多，预习时要根据自己的能力、所处的年级以及不同的课程、不同的课时，有所侧重地
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进行。
下面我们就课前预习、阶段预习和学期预习来总结一些方法和技巧：　　课前预习　　课前预习是最
主要的一种预习方式，它的重点就是通过阅读教材，达到对新知识的了解、理解和掌握。
课前预习的任务主要是初步理解下一节要学的基础知识；复习、巩固、补习与新内容相联系的旧概念
、旧知识；归纳新知识的重点，找出自己不理解的难题。
在实践中，课前预习方法主要是阅读教材，由于我们对教材的内容已有了初步的了解，因此，对老师
上课所讲的内容和板书所写的内容，哪些是教材上有的，哪些是老师补充的都一清二楚。
记笔记，重点记教材上没有的或自己不清楚的，以及老师反复提示的关键问题。
这样，就可以把更多的时间和精力用于听讲和思考问题上。
　　在阅读教材进行预习时，同学们可以按以下五步来做：　　第一步，认真通读教材，边读边思考
，找出重点、难点和疑点，可以适当做笔记或批注。
　　第二步，利用工具书、参考书扫除障碍。

Page 8



第一图书网, tushu007.com
<<攻克10大学习问题的136个好方�>>

编辑推荐

　　中学特级教师、人教版教材编委余蕾老师，从学习心理、学习方法、学习过程三要素入手，揭示
阻碍学习进步的十大障碍，总结出136个提分心理。
　　助你轻松跨越中考、高考！
　　一位从教40年的特级教师的忠告　　攻克十大学习问题，轻松跨越中考高考！
　　找准问题关键　　轻松提高学习成绩　　全国青少年优秀学习读物　　我常年担任班主任。
经常会有学生和家长向我提关于学习的各种问题，比如：记不住东西怎么办？
做题怎么老做不对？
考试时为什么总会紧张？
大考前必须做些什么准备？
为什么对学习提不起兴趣？
成绩差是不是因为自己脑子笨？
等等。
透过这些问题，可以明显感受到学生的紧张和困惑，以及家长们那颗忧虑而渴盼的父母心。
当然，多数问题最终都会归结到一个问题上：学习成绩。
那么，到底是什么决定着孩子成绩的好坏呢？
　　这么多年的教育经验告诉我。
绝大多数学生成绩不好，并不完全是因为不聪明、不上进、不努力。
所以，当学习遇到问题时，一味地给他们讲学习的大道理，效果往往不好，远远比不上明确地告诉他
们实实在在的解决方法更为有效。
如果针对他们提出的每一个具体困惑，家长和老师都能提出详细、有效的应对办法，并让孩子将这些
方法掌握、运用，我想孩子接受起来会更轻松自如，对学习也会有更多的兴趣和自信心。
　　特级教师余蕾给中学生的话
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