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内容概要

　　面对学习感到无奈，找不到快乐、轻松的感觉，甚至成绩总是不好。
根本原因在于学生的综合学习状态和基础学习技能等方面出了问题，如果能够“对症下药”地进行一
些学习和训练，你会发现，原来学习真的是一件既轻松，又可以带来快乐的事儿！
　　《中小学高效能学习：家长必修课》分六卷，内容包括“学习”与“家庭教育”基础知识篇、中
小学生学习动机篇、中小学生学习心理篇、学习环境与睡眠质量、饮食营养篇、家庭教育知识与方法
延伸阅读篇等。
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章节摘录

版权页：   插图：      坚定的目标、强烈的责任感、强烈自尊心和荣誉感、积极的自我心像都可以有效
激发人的行动力，使人在面对困难的时候能够自我激励，不断努力。
 作为家长，必须认识到培养孩子自我激励能力的重要性。
自我激励可以使孩子在困难面前鼓足勇气、毫不退缩；自我激励能力可以使孩子在遭遇挫折的时候勇
敢面对、愈挫愈勇；自我激励可以使孩子坚忍不拔、努力争取⋯⋯ 自我激励能力与孩子的理想目标追
求、自尊心、自信心、荣誉感、责任感等相辅相成，相互促进，是中小学生最为重要的基础能力之一
。
自励的前提是有明确的目标动机，即只有解决了“我为什么要做”、“我为什么必须做好”此类问题
后人才有可能实现自我激励。
 对于中小学生而言，家长朋友必须关注孩子的学习目的与学习目标的建立，必须善于激发孩子强烈的
学习动机与做事的责任感，这是孩子能够自我激励的大前提。
 作为家长，还可以通过如下几个方法来培养或帮助孩子，增强他们的自我激励能力： 1.了解伟人，树
立学习榜样 多给孩子搜集一些名人传记，让孩子了解这些取得卓越成就者所经历的奋斗过程，感受这
些伟人不屈不挠、顽强自励的精神，让孩子领悟到真正的坚强来自于内心而非来自别人的鼓励或赞扬
。
择取给孩子触动最深的树为榜样，让榜样不断成为孩子的自励的动力来源。
 如《人生自励书》、《美国名人传全书》等。
 2.迎接恐惧，挑战不敢碰触的事情 每个人都有自己害怕的事务，找出孩子最怕的几件事情，选择其中
没有危险性的来鼓励孩子去勇敢面对、去接触或尝试，通过鼓励自己、挑战自我的恐惧来获得成功体
验，从而发现自励所能带来的巨大力量。
 如有的人怕水，有的人怕虫，有的人怕老鼠，有的人怕在众人面前发言等。
 3.坚定信念，相信自己的能力 不断强化孩子积极地自我心像，用“我可以做好！
”“我可以做得更好！
”“我可以做到最好！
”等语言坚定自己的信念，坚信自己有足够的能力和韧性去完成各种必须完成的任务。
在日常学习与生活中，要善于不断设立新的目标，且坚定地去努力完成。
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