学习辅导之策略篇（初中）   初三年级组 心理咨询室 宣
怎样制定学习和复习的计划 
学习的计划既要有短期的计划，又要有长期的目标。计划不是定死的，还要根据实际情况来不断补充和更正。

譬如说，每天对当天所要做的事制定一个计划，哪些我今天做完，哪些我今天必须做一部分；哪些无论有没有时间都必须做，又有哪些今天可以先不做等等，这些最好都想一想，并根据重要性和紧急程度安排一个顺序，什么时候干什么。这是最短期的计划。

稍长一点，如一周或一月，也应有个计划。如把一个月内遇见的英语生词整理一下，过一遍，又如把一个月的错题都订正一遍等。这样的计划实施的时间不是很长，又有一定的灵活性和积累性，尤其应重视。这段计划实施得好，可以使学生对学习又一个整体的把握，学得更扎实，更有后劲。

半个学期一个学期的计划可作为长期计划，其中目标的成分多一些。譬如，在这个学期里，随着数学的学习要自己完成一本同步的参考书，从而是自己的成绩提高10分，等等。 
　　举个例子——一份较详尽的计划
　　当天计划：今天作业有语数外物四门，数学作业是大题，利用中午的整段时间做。物理是张卷子，可以用下午自习课的时间做。外语是选择题的练习，充分利用课间空隙做一会，剩下的回家完成。语文是阅读理解，是弱项，要回家好好想想，不急于做完。预计到晚上8：30可以完成作业，可以把今天的数学物理笔记复习一下，用45分钟够了。上回的物理考卷发下来了，要用半个小时订正一下。还有剩下一点时间，把化学参考书拿出来做几道题。加上休息时间，11点之前可以睡觉了。 
　　中期计划：这个星期还有不少东西课后没有巩固。语文古文似乎学得不行，要再把以前学的也复习一下。数学函数一章讲完了，要在2~3天内把这一章的脉络理一下，不用花太多时间细看，一个小时足够了。 
　　长期计划：物理上半学期力学没学好，下半学期的东西许多都涉及到它，一定要在下半学期抽空把力学一章的书、笔记、习题、测试卷都看一遍，争取期末的物理可以上90，总成绩进前20名。 
　　当然，以上计划大多数是不一定都要写下来的，有的只要想一想，心里有数就行了。而且情况千变万化，计划不一定都能做到，因此要做及时的调整。如果哪天功课很少，空余时间闲着，再安排一些事：如果时间太紧，就把任务推一推，保证休息。总之，计划是灵活多变的。 
　　再说复习计划。学习中就包含着复习，上面的计划中就有复习的内容。只是考前复习有些不同。此时安排复习计划要考虑用最短的时间达到最好的效果，因此要优先复习弱项，优先复习完成得较快的内容，优先补缺补漏，优先改错答疑，先复习理解性的，临近考试时复习记忆性的。时间安排上要充分利用到考前的这段时间，每段时间完成哪些内容都应有周详的计划，一丝不苟地完成。“佛脚”也应该争取抱得最有效。 
　　以上是对制定计划的一些看法，具体实施还要学生视自己的情况而定。

合理安排时间

 学生在学校学习的时间基本上是相同的，合理安排、充分利用课余时间，提高学习效率就成了产生学生之间成绩差距的重要因素之一。对于一名希望考上理想学校的初中生来说，明确这一点是非常重要的。 

首先，做好准备工作，专心投入学习。准备工作主要包括三个方面：

一、生理上的准备。为了避免学习期间一会儿想吃零食、一会儿又想喝水、坐不了多久又要去厕所的坏习惯，在学习之前，一定要做好准备工作，吃饱饭、喝足水、方便妥当再专心投入学习。
二、物质上的准备。学语文了现找作业本，做算术了又没有了直尺……就在这东找西找的过程中时间就溜走了，学习之前准备好学习所需的资料、文具是另一个重要方面。

三、思想上的准备。不少同学看上去坐在了桌前，但心思却未必在学业上，惦记着正在热播的电视剧，或是回忆与小动物嬉戏的快乐……只有做好思想上的准备，集中精力，排除各种干扰，全身心地投入到学习中去才能真正提高学习效率。 

其次，同时间做几件事是充分利用时间的重要途径。有一位同学，由于他的家离学校较远，而且车多路窄 ，出于安全考虑，家长与他商定由骑车改为步行。正是这半个小时左右的路上时间，却成了他与其他两名同学合作学习的黄金时间。早上，一起练习英语对话或是背背单词；中午放学，探讨、理解数学公式、公理；上学时复习物理或化学定律、定理、方程式；下午放学就进行语文背诵或是课外阅读交流。这样的统筹安排，既提高了学习效果，又强健了身体素质，还增强了合作意识，这些都为他们考上理想学校奠定了良好的基础。 
此外，课余时间的安排还应讲究科学性，才能真正提高学习的效率。一般的规律是，一天中早上或是晚上，头脑最清醒，记忆力也最好，适宜安排记忆的内容，如记单词、背课文等；心情较愉快、情绪较兴奋、思维最敏捷的时间可以安排理解类的内容，比如解决难题；意志力较强、注意力较易集中时，适宜复习比较枯燥或自己不大喜欢的科目；而注意力不易集中时或是零散时间就要安排难度不大、自己感兴趣的内容了。同时还要注意文理学科的交替进行，相近的学科不宜安排在一起等。

　　


大量需要记忆的东西总是让人头痛，下面的十三种记忆方法也许会对你有帮助。

★特征记忆法。对于内容相似的知识，通过细致地观察和全面地比较后，找出所要记忆内容中特别容易记住的特征。 
★回忆记忆法。将学过的内容，经常地、及时地尝试回忆，在回忆过程中加强记忆。 
　　★形象记忆法。对于较抽象的内容，可用图、表等形象地描绘出来。 　　
　　★讨论记忆法。在学习过程中有不够理解的地方，不妨先按照自己的意见与同学讨论，在讨论过程中正确的东西就比较容易记住。 　　
　　★口诀记忆法。将记忆内容编写成口诀或歌谣，是一种变枯燥为趣味的记忆方法。 
　　★练习记忆法。一些可以通过动手来记忆的内容，可以自己亲自练习、检测、实验，增强记忆效果。 　　
　　★骨架记忆法。先记住大体轮廓，然后逐渐记住每一细节，由粗到细进行记忆。
　　★对比记忆法。在记忆相类似的事物时，可将两种事物进行对比，找出异同。 　　
　　★归类记忆法。把要记忆的内容列出提纲，分门别类整理归纳，然后进行记忆。
　　★重点记忆法。记住整个内容中的公式、定理、结论、基本概念、重要句子等重点，作为记忆的“链条”来联系全部内容。 　　
　　★理解记忆法。只有深刻理解了的知识才能牢固地记住它。 　　
　　★推理记忆法。利用一事物引出接近的事物或引出有因果关系的事物来记忆。 　　
    ★网络记忆法。如能把所学的各知识点连成线，组成面，编成网的话，那么各部分知识之间的联系也就清晰可见了。

1、第一遍就学对，在大脑中种植真理
　　有的同学不知道先入为主的规律，不知道第一遍学习对后续学习的影响之大，对第一遍学习抱以无所谓的态度，这就给错误造成了先入为主的可乘之机。大凡这样学习的，都寄希望于课后，寄希望于错了再改，这是学习的一个误区。因为，错了再改比刚开始就学对要难出几倍乃至几十倍。做到第一遍就学对，应该从两个方面下功夫：（1）课前充分预习。（2）课上集中精力。 
　　2、像新学一样进行阶段性复习，在大脑中铲除错误
　　无论怎样注意，都难免在第一遍学习时发生错误。阶段性复习时，切不可对这些错误视而不见，而应该像第一遍学习那样审视一切知识。

阶段性复习不是对原有知识的简单重复，而是在纠正错误，在加深认识基础上的提高。这种提高很困难，好比是考试时交卷前的检查，本来错的却难以检查出来。为什么？因为尽管错了，人们却习惯于沿着第一遍的错误思路走下去。看来，阶段性复习时的最好办法就是把自己当做什么都不懂，像第一遍学习那样对旧知识进行再认识，这样就避免了一错再错，实现了提高的目的。 
　　阶段性复习的好坏是可以自己感觉到的。如果你充满了陈旧感，证明你在原有水平上徘徊；如果你体验到了新鲜感，发现了错误，纠正了错误，加深了理解，拓宽了广度，就证明你的复习是成功的。 
　　3、先易后难，逐步启动  
　　体育课上，在正式训练前，老师会让我们先做几分钟的准备动作。准备动作不是核心内容，却是必要内容。准备动作易，高强训练难。先易后难为的是启动。没有准备动作，就不适应高强度训练。大脑的活动也是这样。每天从易处开始，通过成功后的兴奋，给大脑以激励，会使它启动起来；反之，从难处开始，大脑则可能陷入抑制。 
　　4、每天从易处入手 
　　掌握了先易后难的启动规律，就应学会编制每天的计划，即每天从易处入手。要记住先易后难胜过先难后易。有人可能会想，早晨时光好，大脑高度清醒，做容易的事岂不浪费了时间？对此，我们要告诉你这样两点：（1）早晨大脑清醒，但不等于“功率”高，马力足。（2）容易的事≠次要的事。记单词，读课文，回忆昨天的课程……诸如此类的事情，尽管很容易，却不能不做，不做便形成不良影响，怎能认为做这些无足轻重呢？

大家谈：怎样提高学习效率 
很多学生看上去很用功，可成绩总是不理想。原因之一是，学习效率太低。同样的时间内，只能掌握别人学到知识的一半，这样怎么能学好?关于提高学习效率，我们来听一听“过来人”的经验。










学习规律


四    则





对于提高效率，我认为要多做题。不要怕做题。只有做题，只有多做题，才能提高做题的速度与熟练程序，这样就可以在相同的时间内做比别人多得多的题；或用更少的时间完成指定的题，而这对于考试是很有利的。这可能会很苦，很枯燥。可以试着找一个做题的伙伴，两个人一起做题，比着做。当你做完了几本书上所有的题，那种成就感与自豪感是无法用言辞来表达的。





“一鼓作气、再而衰、三而竭。”学习的时候也要这样，该学习的时候就一鼓作气，努力集中精力，全心全意，以期得到最高效率。该休息的时候就应该休息，学习与休息分明。相反，搞疲劳战术不好，如果整天坐在教室里，一动也不动，那样看似用功，其实效率一点都不高。





我认为，要提高学习效率，最重要的便是提高上课的效率。记住，老师上课的细节千万不要漏掉！许多考试都在这些细节上会难倒你的，而这些细节往往是老师兴致所致，上课处于极好状态时，将大脑中的那些知识点下意识地说出来，且常常不书写在黑板上的。捕捉这些细节，往往会提高你上课的注意力及效率和知识面。利用好了课堂上45分钟，下去后无需过多时间就能熟练掌握，事半功倍，做题复习效率也极高。当然，不是说整个听课时间，神经都要绷得紧紧的，而是要紧跟老师的思路，抓住知识要点。不管是听课还是自习，都要一心一意。





怎么才能提高学习效率呢？我想应该有良好的学习习惯。这里我有一些学习习惯可以参考给大家：1、英语每天必练、必读，而且一定要读出声来，多读才能有好的语感。2、对物理化学的常规题要做出速度来，不妨经常试试一个小时能做出多少题来。3、数学的计算是难免出错的，刻意地找一些烦琐的计算来锻炼耐心与能力。4、对整套的题不要舍这去那的，拿出表来，两个小时内完成。认真对待之，如考试一般核对计分总结，会有很大的收获的。5、习惯于请教老师，与同学切磋，这是提高水平的好方法，但一定要三思之后。三思是有含义的，一个问题琢磨不透，可暂时放一段时间，学习其它内容，也许回过头来便迎刃而解了。这就是“触类旁通”的道理。如再不明白，就去请教，这样印象才会深刻。





要提高学习效率，首先要搞清自己的生理规律和有关外因，合理地安排学习的时间、地点和内容。拿我来说，早晨适合记忆，背诵，下午适合理解疑难问题，晚上适合巩固知识和进行联想式复习。一天之中，我有三个睡眠高峰：一、上午九点，正是课间操时间，我有来闭目养神；二、下午一点，正好睡；三、晚上十点多，上床休息。这样利用，我的精神自然好，效率也高。





要提高学习效率，有时也需要一点“不求甚解”的观念，不去钻牛角尖，死胡同。特别是英语、语文，有些“只能意会，不可言传”的东西；更忌生搬硬套，死纠不放，浪费时间和精力。





不妨给自己定一些时间限制。连续长时间的学习很容易使自己产生厌烦情绪，这时可以把功课分成若干个部分，把每一部分限定时间，例如一小时内完成这份练习、八点以前做完那份测试等等，这样不仅有助于提高效率，还不会产生疲劳感。如果可能的话，逐步缩短所用的时间，不久你就会发现，以前一小时都完不成的作业，现在四十分钟就完成了。





不要整个晚上都复习同一门功课。我以前也曾经常用一个晚上来看数学或物理，实践证明，这样做非但容易疲劳，而且效果也很差。后来我在每晚安排复习两三门功课，情况要好多了。








