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前言

黄河奔流，浩荡入海。
漫漫人生，光辉灿烂。
人生岁月，变化最大、最具传奇色彩的莫过于从出生到成年的这一段时光。
目前的中国教育，正处在改革的关键点上。
素质教育虽然早已提出，而且在不断地推进，但是应试教育的绳索依然没有去除。
温家宝总理2009年9月4号在北京35中学听课时提出，我们的教育缺乏培养学生的创新性思维。
中国“航天之父”钱学森也谈到，中国目前的教育模式没有让孩子有创新的机会！
可见，我们的教育存在的问题是仅仅让学生知道什么，而不是训练学生如何思考！
世界著名物理学家爱因斯坦早就指出：“教育的真正价值并不在于知道某些事物，而是在于训练能思
考出某些事物的头脑。
”因此，值得我们思考的问题是：我们的教育怎么了？
我们的教育应该向何处去？
在三十多年的教育及研究里，我从没停止过对教育落脚点的思考，一直致力于在教育实践和理论研究
中探索一条两者结合的道路。
我们探索的出发点是，不要把素质教育与应试教育对立起来，而是把两者结合起来，经过近二十年的
探索，实践证明是可行的。
我们的基本思路是在教学实践中训练学生的思维能力，尤其是创造性思维能力，以学科知识为载体，
教学的主要目标是训练学生思维，让学生潜移默化地掌握知识。
这样，学生的思维能力得到很好的培养，同时可以很轻松地掌握知识。
例如，我们在一些实验校的研究中，证明了小学六年制的教学任务，学生四年就能够完成。
这样学生就有更多的时间来拓展他们的学习活动。
我们陆续出版的《中学生心理导向》、《小学生心理导向》、《幼儿心理导向》系列丛书就是拓展提
升心理素质的重要内容。
丛书出版以来，在社会上引起很大反响，对中小学生的心理素质教育，尤其是创造性思维的教育起到
了很好的导向作用。
近年来，在零距离接触了大量的中学生，尤其是高三学生和家长之后，我意识到，仅有心理导向和心
理指导还是不够的，孩子需要全面的素质教育，这个素质教育是关乎人生发展和定位的教育。
简单地说，孩子不仅要努力学习文化知识以期顺利通过高考，孩子更需要明白为什么要高考，高考的
意义在哪里；高考的长远目标是什么，人生除了高考还有什么。
孩子，尤其是高三的孩子需要这样的引导，家长也需要这样的交流和讨论。
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内容概要

　　整套书系皆为高三学生量身打造，通俗易懂，并配有生动有趣的插图，具有指导性、权威性、可
操作性，符合高三学生现实需求。
《使用你的成功利器：学习策略》侧重学习策略，针对高三学生的学习方法问题，围绕激发潜能、科
学用脑、科学记忆和高效学习这几个方面，提出了很多实用的学习策略。
　　帮助更多的高三学生轻松、快乐而又高效地学习，也帮助更多学生发现成功和幸福。
全书结合高三学生的实际案例，具体分析并提出建议，通俗易懂，富于启发性，可操作性强，是一本
适宜高三学生阅读并实践的指导性书籍。
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作者简介

沃建中，北师大发展心理研究所认知发展研究室主任、国际行为发展研究会会员、中国心理学会学校
心理学专业委员会副主任、全国中小学心理健康教育专业委员会理事长。
　　其主要研究方向是认知与脑功能发展、个体潜能开发、职业生涯规划与心理健康教育。
目前主持国家与省部级重大科研项目20余项。
专著和主编的丛书以及教材达73部，发表论文100多篇。
1999午，荣获全国首届百名优秀博士学位论文奖（心理学科唯一）；著作《智力研究的实验方法》获
得北京市哲学人文社会科学优秀成果著作二等奖。
2003年，主持“儿童脑波超慢功率涨落分布及发展特点”研究项目，获教育部“自然科学科技进步二
等奖”（心理学科唯一）。
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书籍目录

1 学习策略认识篇1.1 为什么要重视学习策略1.2 学习方法从培养良好的学习习惯开始1.3 适合自己的方
法才是最好的方法2 “自我暗示”策略2.1 你为什么学不好2.2 你“下定决心”了吗2.3 积极心理暗示的
力量3 “科学用脑”策略3.1 让大脑愿意学习的前提3.2 吃！
决定了大脑的效率3.3 保障良好的睡眠3.4 运动使大脑活动效率提高4 “科学记忆”策略4.1 大脑这样储
存“记忆”4.2 记忆功夫要花在平时4.3 记忆次序决定你的记忆效果4.4 给记忆一些压力4.5 再坚持一会
儿，你会收到150％的记忆效果4.6 锻炼记忆力的几则趣味方法4.7 这些记忆规律你知道吗5 让你事半功
倍的“学习策略”5.1 高考快近了，学习成绩还很差怎么办5.2 如何制定科学而又切合实际的学习计
划5.3 学习成绩，不是智力说了算5.4 学习需要举一反三5.5 什么叫“复习到位”5.6 学好文科的秘诀5.7 
学好理科的秘诀5.8 从错题中挖掘宝藏5.9 选好复习资料5.10 你了解3：5：2的黄金复习法则吗5.11 先看
题还是先看阅读材料5.12 如何矫正偏科5.13 我的学习为什么止步不前5.14 要问问题，还要会问问题5.15 
如何改掉粗心的毛病5.16 这样听课最有效后记
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章节摘录

插图：4.2 记忆功夫要花在平时“我觉得文科学习还是非常简单的，最主要的是记忆。
只要你记得住，什么都好说。
可往往我觉得我都记住了，结果每次考试都考得很糟糕，不知道为什么。
”“那你能告诉我。
你是怎么记忆的吗？
”“我发现一个规律，过早的记忆往往容易忘记，所以，我一般习惯在考试前一周集中记忆。
”高三的学习过程中，不仅很多文科同学，很多理科同学也喜欢采用这种集中时间“突击”复习的方
法。
很多同学都觉得这样省事，反正过早的记忆都会忘记，还不如在考试前集中起来“突击”记忆。
科学研究发现，这种集中记忆看似省事，但效果并不好。
有实验者选了两组记忆能力差不多的同学。
任务是记忆同一实验材料，但记忆的方式不同：第一组同学把实验材料分几次记忆，每次记完后休息
一会儿；第二组同学在一个集中的时间段记忆材料。
结果发现分散记忆组把材料记住的时间要显著长于集中记忆组记住的时间，且在20天后检验发现，分
散记忆组回忆的成绩好于集中记忆组的成绩。
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后记

对中国孩子来说，高考是人生中第一个关键点，也是第一次需要完全依靠自己的努力去面对的挑战。
我们这代人是通过高考解放出来的人，都体验过高考竞争的残酷，但在那个时代，高考主要是考记忆
，考知识。
而进入21世纪后，随着国家素质教育相关纲领的出台，中学兴起了以素质教育为中心的教育理念，高
考也从早先纯粹以考知识为主逐渐转移到以考能力、考素质为中心。
什么是素质教育？
素质教育就是以能力为导向的教育，其目的就是要把学生从纯粹的知识教育中解放出来，还学生以真
正的能力教育。
如何才能帮助学生从应试教育中解脱出来呢？
关键就在于学习方法，良好的学习方法能帮助学生适应现在的素质教育，适应现在的高考。
可以说，谁掌握了科学的学习方法，谁就能在高考中占得先机。
因此，我们编写了这本书，重在指导学生掌握学习方法，让“学会学习”不仅成为学生应对高考的重
要技能。
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媒体关注与评论

我认真地阅读了《高考心导向》系列丛书的《家长篇》，我认为这套丛书理念很新，科学性和可读性
都属上乘。
  　　——林崇德 中国心理学会理事长，教育部中小学心理健康教育指导专家委员会主任    我们身处
学习时代里，学习把心理当作科学来分析，而不是仅仅靠道德戒免约制。
      　　——于丹 著名学者、教授
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编辑推荐

《使用你的成功利器:学习策略》为高三学生量身打造，指导性、权威性、可操作性。
自我暗示策略、科学用脑策略、科学记忆策略、3：5：2黄金复习法则、教你轻松、快乐而高效地学习
、帮你发现成功和幸福。
林崇德 中国心理学会理事长，教育部中小学心理健康教育指导专家委员会主任。
于丹 著名学者、教授 联袂推荐。
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