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内容概要

　　青少年当前的主要任务是学习、学习、再学习，为什么这样说呢？
一个人的一生其实都是在不断地学习，因为我们目前所获取的知识总与现实需要差距太远，还不能为
社会做出多大贡献。
但是学习如果没有方法，不讲究技巧，就如同轮船失去了船舵。
而且，没有技巧的学习将会事倍功半，得不偿失。
李倩楠编著的《开学第二课（学习篇）》为青少年朋友总结了一些实用的学习方法和技巧，它指导青
少年如何积累学习财富，如何提高学习成绩以及避免学习上的误区。
请从《开学第二课（学习篇）》领悟其精华所在吧！
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书籍目录

第一章　认识自我从零开始好的生物钟是有效学习的前提摸清学习效率不高的根源消除自卑心理的方
法别被挫折感压垮折服第二章　记忆是学习的基石智慧的“知识库”是记忆遗忘与记忆的对立强化记
忆从哪里着手培养记忆力的要则保持记忆的窍门第三章　养成良好学习习惯检查自己的不良学习习惯
克服惰性学习习惯培养发散性思维学会养成细心的习惯日记是学习毅力的见证学会适应老师第四章　
抓住时间就抓住了一切时间的重要性怎样节约时间时间是挤出来的走出学习的误区高潮能带来高效挤
出来的财富“能不能”三原则第五章　快速提高成绩的法宝做好预习把握好课堂上的45分钟强化自己
表达和想象能力合理看待作业温故知新自学为提高成绩的重要手段第六章　高效学习的技巧建立良好
的学习框架充分利用网络资源“三效”学习法的妙用听写述评的学习技巧最有效的读书技巧速写的意
义和做法懂得活学活用第七章　排除学习盲点勿入学习误区走出高分低能的误区摒弃成绩为第一位的
观点常见的错误阅读方式不要盲目记笔记课堂上的听课误区别让网络害了你
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章节摘录

　　好的生物钟是有效学习的前提 目前，人体的生物钟研究成果已被广泛地应用于人体卫生保健、保
障安全生产、指导人们生活等方面。
所以，当了解了自己的生物钟后，就会扬长避短，充分利用生物钟的高潮期，获取理想的学习、工作
或科研成绩；在低潮期适当调整安排自己的生活，以提高适应能力，减少生物钟的不良影响。
可见，人们能够认识、利用人体生物钟，但不宜随意打乱生物钟。
那么改变入睡或起床时间会影响人的情绪吗？
美、英两国的研究人员发现，人的情绪好坏不仅受睡眠时间长短的影响，而且还与是否按生物钟安排
入睡或起床时间有很大关系。
美国波士顿和英国曼彻斯特的两个研究小组对生物钟、睡眠和情绪之间的关系进行研究后发现，人体
生物钟能决定人在一天内哪几个小时心情好。
如果在人体生物钟仍处在睡眠阶段起床，即使已经睡了很长时间，仍然会感觉情绪不好；而即使两三
天没睡觉的人，如果他的生物钟处在清醒期，那么他也会感到情绪高涨。
研究人员说，生物钟存在于大脑中的一个区域，它决定人体从睡眠、清醒到消化等多种活动的生物节
律。
他们通过对健康的年轻志愿者长达一个月的研究后发现，当实验对象的睡眠周期从每天24小时延长
到28—30小时后，其情绪高低受每天睡眠情况和体温两个因素的综合影响。
研究人员指出，这两项新的研究结果使科学家们能够根据人的睡眠时间表和其自身生物钟判断人的情
绪，并有望在将来帮助医生治疗情绪抑郁症患者，也可以帮助经常三班倒的人和需要倒时差的人尽快
适应。
世上的任何一个人都有自己的睡眠方式与习惯，有的人喜欢早睡早起，即所谓“起早型”的人；有的
则善于晚睡晚起，即所谓“夜猫子型”的人。
这两种不同的觉醒与睡眠方式各有哪些特点呢？
最近，位于美国芝加哥医疗中心的生物节律研究室的研究人员指出：周末睡懒觉对绝大多数人来说并
非好事，因为这会使人体时钟紊乱，睡眠时间顺延，使星期天晚上难以入睡，星期一早上昏昏沉沉，
而这种紊乱状态甚至需要数天时间才能恢复正常。
在时间生物学这一新领域，研究人员对与人类息息相关的人体生物钟进行了大量研究，并取得了一系
列有重大价值的进展。
研究表明：人们最好在每天、每周、每月甚至每年的同一个时间醒来，这有助于调整体内的各种活动
，使我们精力充沛地去迎接新的一天。
时间生物学为那些既不属于早起的“起早型”，又不属于晚睡的“夜猫子型”的80％的人提供了有用
的信息。
蒙克教授说“随着年龄的增长会带来某些变化。
不仅是生活方式的不同，还是生物学上的变化”。
我们中的许多人到晚年时会变成“起早型”。
美国斯坦福大学医学院的睡眠研究中心发现这种觉醒一睡眠节律的差异，与人体的日常体温周期性变
化有关。
“起早型”的人，每当傍晚，其体温在正常幅度的下限，第二天早晨开始升高，到上午升至上限；长
期从事农业劳动的多属于“起早型”，他们的主要工作都在白天，这类人常常天蒙蒙亮就起床活动，
太阳落山后即准备就寝，每天很早醒来，起床活动，精神饱满地投入当天的工作，到下午工作效率就
慢慢降低，夜幕降临，即呵欠不断，昏昏欲睡，急着上床就寝，很快便进入梦乡，这类人一般很少有
失眠。
“夜猫子型”的人，在傍晚时体温已上升至正常幅度的上限，深夜后始见下降，翌晨还在下限值内，
午后始见上升；这种节律养成与工作有一定关系，而从事脑力劳动的则多是“夜猫子型”的，他们常
常利用安静的夜晚来工作。
“夜猫子型”早晨醒来后，慢悠悠地翻翻身，睡意盎然，恋床难舍，磨蹭很久，勉强起床后，上午的
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工作效率不高，到了下午精神才慢慢地来了，入夜后劲头反而最足，工作至深夜毫无倦意，好像有用
不完的劲，只是迫于第二天还有工作，才勉强上床就寝，这类人即使让他们早上床也是难以入睡的。
我们知道，睡眠对于大脑健康是极为重要的。
未成年人一般需要有8个小时以上的睡眠时间，并且必须保证高质量。
如果睡眠的时间不足或质量不高，那么对大脑就会产生不良的影响，大脑的疲劳就难以恢复，严重的
可能影响大脑的功能。
青少年如果睡眠不足或睡眠质量差，就应适当增加睡眠的时间，比如夏天午睡片刻，并且要设法改善
睡眠状况等。
生物钟又称生理钟，它是生物体内的一种无形的“时钟”，实际上是生物体生命活动的内在节律性，
它是由生物体内的时间结构所决定的。
按照一般的观点，睡眠是消除大脑疲劳的主要方式。
如果长期睡眠不足或睡眠质量太差，就会严重影响大脑的机能，本来是很聪明的人也会变得糊涂起来
。
很多青少年学生患上了神经衰弱等疾病，很多时候就是由于睡眠严重不足引发的。
总之，一个人的一生中有1／3多的时间是在睡眠中度过的。
正常的良好睡眠，可调节生理机能，维持神经系统的平衡，是生命中重要的一环。
睡眠不良、不足，第二天就会头昏脑涨、全身无力。
睡眠与健康工作和学习的关系甚为密切。
专家建议“夜猫子型”的考生应在考前一个月开始调整生物钟，做“起早型”的人，每天作息时间：
早晨5：30-6：00起床，晚上10：00-10：30睡觉，中午睡觉1个小时。
生物钟被颠倒后，长时间地打破规律的生活，会造成生物钟紊乱。
人会感到注意力不集中、思考判断力差、疲劳、委靡不振，工作、学习效率低，出现睡眠、饮食障碍
，“困了睡不着，饿了吃不下”，机体免疫力严重下降，易感染疾病，如原有疾病，则病情会加重。
生活节律强的人表现比较明显且恢复也慢，生活节律不强的人很快能自行调整好。
已出现明显不适症状的人，可以先借助药物参与调整一周，用药依个人习惯。
睡前一小时用热水泡脚，水温至脚能忍受，泡至脚踝，双脚互相搓脚心。
如水凉再加热水，要保持水温，泡15分钟，用手搓脚然后出水，盘腿再搓脚心，反复搓双脚5分钟。
然后作腹式呼吸10次，速度宜慢，每分钟4-6次。
　　⋯⋯
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