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作者简介

卞庆奎，作家，编剧。
曾就读于中国作家协会鲁迅文学院、北京电影学院文学系。
先后任《青少年与健康》《神州》杂志编辑、人民日报社《市场报》记者等职。
心理学著作有《只想对你说》《心灵寻呼》等。
主编《我的野蛮室友》《中国校园经典散文》《我为情狂》等青春读物。
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四大问题 复习后“过电影”回忆法 英语复习要有针对性 历史复习要注重三法 让弱科变为强项 4.中学
生常见的学习障碍及排除 上课做小动作，思想老开小差怎么办 上课听不懂怎么办 怕被老师指名回答
问题怎么办 不善于发言怎么办 对音乐、美术、体育没有兴趣怎么办 成绩上不去，别人说我笨怎么办 
考试时，觉得时间不够怎么办 订了学习计划做不到怎么办 不会安排学习时间怎么办 读书不会做笔记
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整最佳应试状态 六种方法帮你减压 备齐考试用品 考期饮食有讲究 怎样确保考试期间的睡眠 如何调节
考试焦虑 应考前的注意事项 打好入场第一枪 浏览试卷把握全局 审题不妨悠着点 答题不妨细着点 考卷
检查一定要认真 涂答题卡有“文章” 要科学安排答题顺序 要合理安排作答时间 特殊题目特殊对待 三
种方法攻克考前失眠 考前别感冒 不可乱服避孕药 适度的紧张对考试有好处 正确对待模拟考试 注意调
控考前情绪 如何缓解过度焦虑 注意考前的饮食营养 确保考试期间的身体健康 保持最佳精神状态 怎样
才能睡得香 让考试变成一件快乐的事 考前不要乱翻阅 正确对待自己与他人 不宜穿新衣参加考试 文具
还是旧的好 主观题的应试技巧 客观题的应试技巧 正确对待模拟考试 不必提前交卷 巧妙解答是非题 相
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易画掉已写答案 如何预防书写痉挛 考试走神怎么办 突然慌乱怎么办 拿足可拿的分数 科学面对首场考
试 正确对待面前的监考老师 不要理会其他考生
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章节摘录

版权页：   学习——大脑的充电器 人类进化发展的历史，实际上是脑的进化的历史。
生物演化史表明，低等生物最初出现的感觉、知觉、记忆是和神经网、头脑神经结的形成、发展分不
开的，而高等动物与人的更高水平的心理活动能力则跟脑的演化密切关联。
大脑最显著的特点之一，在于可以输入、加工、储存、输出信息。
经常用脑练脑就是多给大脑以信息刺激。
信息是大脑的精神营养，有信息刺激才能滋养大脑，而对大脑的最好刺激，促进大脑发育的最有效方
法就是学习。
 1.学习能使脑神经纤维增生：神经联系有固定的和暂时的。
固定的神经联系就是无条件反射，是人类共有的一种本能的活动。
暂时神经联系是条件反射。
这种反射是在一定条件下形成的，又可在一定条件下改变或者消失。
人类学习的过程是使用两种信号系统（第一信号系统和第二信号系统），形成条件反射，增加暂时的
神经联系的过程。
条件刺激越多，暂时的神经联系就越多。
 学习是通过反复感知、认识、思考、分析来开拓神经通路的，经过长期严格训练，已经拓通的暂时性
联系，会逐渐转化为固定的神经回路。
于是知识会熟记不忘，熟能生巧。
经常的精思熟练还会促使树突增长，突触增发新的芽叉。
分叉愈多，神经细胞间的联系也愈灵便、通畅，自然智慧和才干也会随着不断增长。
这就是学习能使脑神经纤维增生，促使神经系统发达的原理。
 2.学习能使化学递质增加分泌：大脑神经间的信息传递，是以细胞分泌出来的所谓“化学递质”的物
质为媒介的。
依靠刺激使神经细胞兴奋，放出递质，流入另一细胞，使之兴奋，从而把信息传递过去。
人脑能够在一瞬间发生10万至百万个化学反应，一个脑细胞可以分泌一种以上的化学递质和800多种能
产生递质的化学物质。
显然，化学递质成为智力活动的物质基础，现已初步探明，化学递质有十几种，其中核糖核酸的主要
功能是促进对智能有特殊作用的蛋白质分子的形成，其含量越多，大脑就越聪明，学习能使核糖核酸
增加。
乙酰胆碱是一种记忆性物质，能改善记忆，学习是可以使细胞中的乙酰胆碱丰富，学习也能促进肽的
产生，有50种肽与脑神经间传递信息有关。
 3.学习能提高大脑脑电频率：大脑神经通过暂时联系传递信息，还依靠脑细胞群的电信号流动。
有人估计，人的脑电流集中起来，可以点亮一只2.5瓦的小灯泡，并可昼夜长明，不用脑时，脑电为整
齐的a波，频率为8～13次每秒。
用脑时，脑临时性变为不整齐的8波，频率提高到14～30次每秒。
可见学习能够提高脑电频率。
记忆的生理机制在于大脑神经细胞间的脑电联系，记住某～信息就是在某些相关的神经联系间形成某
种电路，当电信号通过一次后，电阻变小，使得信号易于再次通过，这就是回忆、再认的心理机制。
学习对脑电有重大影响，从而能够增强记忆力，促使大脑优化。
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编辑推荐

《最成长:青少年成长手册(学习篇)》编辑推荐：让孩子心头豁然开朗，增强健康成长的正能量。
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