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内容概要

你是不是对总考第一名的同学既羡慕又疑惑呢？
为什么你也很努力地学习，却总是超不过第一名呢？
不妒学习一下书中的杨锡宇同学吧！
在好朋友美丽的帮助下，锡宇知道了光靠埋头苦学是不行的，还需要按照生物钟的规律正常作息，掌
握科学的学习方法，获得爸爸妈妈的帮助⋯⋯这样，考第一就会变成一件很容易的事情。
不信吗？
那就试试看吧！
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书籍目录

第1章　迟到大王锡宇第2章　早睡早起第3章　对速食食品说“不”第4章　克服压力第5章　按照生物
钟的时间作息第6章　睡不着的锡宇第7章　掌握特殊的学习方法第8章　营养要均衡第9章　父母要协
助第10章　“早晨型孩子”真棒
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章节摘录

书摘无论是什么事情，只要大家齐心协力就会变得容易了。
想成为“早晨型孩子”并非易事，如果父母和同学一起实践“早晨型孩子”培养计划的话，相信对于
培养“早晨型孩子”是很有帮助的。
    1.父母做出表率!    孩子们有一种模仿大人的天性，而且，小的时候养成的很多习惯和品性，长大以
后也不容易改变。
如果父母能够从孩子小时候起，就表现出在一旁学习的姿态，无论对于孩子还是父母都很有好处。
    2.一起制定和实践早晨型计划表!    和孩子们一起按照早晨型计划表，一步一步实践，检查哪些是按
照计划做的，而哪些没有。
这样，会意外地发现十分的简单，而且还能感觉到家庭自豪感。
    3.10点以后请关掉电视!    父母看电视看到很晚，却对孩子说“快去学习”、“快去早点儿睡觉”，
孩子怎么会愉快地顺从呢?请做出带头实践的榜样来。
    4.将健康食谱和家庭运动融入日常生活!    健康食谱和家庭运动对于培养“早晨型孩子”是很必要的
。
无论早上起得多早去学习和运动，如果营养跟不上的话，效率不但不会得到提高，对身体也很不好。
    另一方面，运动1个小时再就寝的话，生长激素会多分泌20％。
父母应当帮助孩子将健康食谱和家庭运动融入日常生活。
    5.一个月里不要安排一个以上的补习班!    白天忙着上各种补习班，晚上就会因为写作业熬到很晚，
会给身体增加很多负担。
所以，想要培养“早晨型孩子”，就请适当减少孩子的课外补习课。
当然，如果是培养兴趣的补习班，就无所谓了。
    6.让家成为孩子的乐园!    无论从身体上还是心理上来看，孩子们还处于尚未成熟的阶段。
所以，让孩子一个人在家，会让他们感到不安，严重的话还会影响正常的睡眠。
    7.组建“早晨型孩子”小组!    上辅导班的时候，比起一个人去，以小组为单位一起去，更能提高学
习效率，所以组建一个小组来实践“早晨型孩子”培养计划，收效更为明显。
在积极的竞争心理作用下，孩子们可以更好地提高学习效率。
  P158-159插图
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媒体关注与评论

书评脑子转得快！
　　早晨6点钟，是大脑一天中最活跃的时刻。
　　我们早睡早起，所以大脑转得特别快！
　　学习成绩好！
　　睡觉的时候，大脑也在充分地休息。
　　我们的睡眠质量很高，所以大脑成长得很健康。
　　朋友特别多！
　　白天，是和朋友在一起交流、玩耍的好时间。
　　我们在白天有更多的时间与他人一起聊天、玩耍，当然朋友也会更多！
　　抗压能力强！
　　我们在睡觉的时候，体内会释放出更多的“多巴胺”，抗压能力特别强。
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