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《高效学习轻松考试》

内容概要

《高效学习轻松考试》综合心理学、脑科学、社会学、教育学、认知科学和成功学等方面的研究成果
，提出了适合我国中学生高效学习、轻松考试的方法。全书分为 3 篇：学习方法篇、素质训练篇、考
试技巧篇，不仅有考试技巧，还有减压策略。希望在你的中学生涯中，《高效学习轻松考试》能时时
与你为伴，帮助你战胜自我，赢得考试！

Page 2



《高效学习轻松考试》

作者简介

马前锋，心理学博士，复旦大学心理学系副教授。1999年留学日本东京大学，长期致力于学习方法、
人格成长、心理咨询治疗、心理健康教育等领域的研究，精通心理学、教育学理论及实践运用，擅长
人格解析。发表专业文章30多篇，出版专著5部。是国内资深的睡眠问题、音乐治疗、心理咨询专家。
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书籍目录

第一篇  学习方法篇　1 预习　2 听课　3 复习　4 选择教辅书的技巧　5 学习规律养成　6 高效率学习
　7 如何提高记忆效果　8 从厚到薄五步读书法　9 与学习成功者并行　10 考试高分者的共同个性和学
习特征第二篇  素质训练篇　1 学习态度　2 学习战略　3 选择目标要适时　4 永远做一个勤奋的人　5 
良好意志品质培养　6 学会使用积极暗示　7 如何面对挫折　8 想法保持适度紧张感　9 学会悦纳自己
　10 情绪训练　11 攻破失眠　12 碰到恐惧怎么办　13 心理美容妙方　14 健脑操　15 调节生物钟第三
篇  考试技巧篇　1 掌握好高考规律　2 认识高考前大考、小考的本质　3 对待自己的价值心态　4 考前
状态调整　5 考前1个月调节策略　6 理念疏导：正视前途善待学习坦荡考心　7 学习效率下降调节　8 
高考复习被困“高原”　9 克服六大症状　10 学习休闲　　11 合理吃喝，平衡膳食　12 高考前调整心
理达到最佳应试状态　13 心理疲劳需注意　14 挤出时问补睡眠　15 几种高考心理现象　16 学习习惯
高于考试分数　17 考试总结　18 高考应试技巧与策略
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章节摘录

　　1 预习　　预习是学习的第一步，但有的同学不甚重视，认为老师以后会讲，看了也白看。其实
这是没有明确的学习目的和预习目的的表现，预习的目的并不是把自己所接触的知识点学会了、上课
就不用听，而是预先知道一下将要学习一些什么东西，这样听课会有针对性，从而提高学习效率。预
习可以选在合适的时间。对于预习，要注意以下三点：　　第一，时间不要太长，以免妨碍做其他的
事情；　　第二，要有针对性；　　第三，要有目的性。　　具体地讲，应从以下方面做好预习。　
　疑　　疑是学习的开始。预习主要是找出自己感到疑惑的地方，这是预习时最重要的任务。陆九渊
说过： “为学患无疑，疑则有进”，又说：“小疑则小进，大疑则大进。”即疑是最佳的“导”法。
教师授新课前常会布置问题或习题，这些问题巧而生趣、准而能思、精而知深，学生带着疑问去学，
可以唤起动机，激发兴趣。对于一些问题，只要教师在课堂上稍一点拨，立即就会有茅塞顿开的感觉
，尤其是对于较难的内容，事先思考一些问题可以起到循序渐进的作用，接受新课的效率也会大大提
高。　　⋯⋯
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编辑推荐

　　方法是智慧的基础，素质是人生的基石，技巧是考试的基点。　　介绍实用的学习方法、考试策
略及减压技巧，为学生提供考试制胜的法宝；每篇每个小节都能独立成文，帮助学生解决眼前的问题
，便于读者随时参阅付诸行动；各小节又相互联系，共同帮助学生完善整个知识结构，兼具实用性、
全面性；随光盘1张，内含个性化的音乐辅导工具，可供学生在学习、休息时有选择地使用；为方便
读者，《高效学习轻松考试（配光盘）》作者还提供在线辅导。　　《高效学习轻松考试（配光盘）
》作者长期工作在教学和研究第一线，多年面对我国教育中的现实问题、热点问题、难点问题，经过
系统调查研究和验证，分别借鉴美国、日本、欧洲等地的科学理念和方法，综合心理学、脑科学、社
会学、认知科学、教育学、医学、成功学以及博弈论等方面的成果，写出了《高效学习轻松考试（配
光盘）》。 　　《高效学习轻松考试（配光盘）》旨在针对学生学习、成长、心理素质的发展特点，
提供适合中国学生学习、提高成绩、人格成长、解决心理问题、尤其是有效考试的策略；同时也帮助
为了学生学习、成长而苦恼的天下父母和教师，了解学习的规律、考试的规律、高考的规律、成长的
规律，避免教育、教学、教养中的误区。
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精彩短评

1、值得推荐的一本介绍学习方法的书！
2、性价比挺高
3、原本还有点期待光盘内容的说，结果音质差死了
内容的话其实和现在很多将学习方法的书没有太大差别，18块多不止呢···
还有就是当当的服务啊，给了我两张光碟，一模一样，太马虎了吧，少了一张光碟别人怎么办呢··
·
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