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内容概要

本书针对青少年学生中存在的不会科学用脑、不注意大脑保健的状况，运用大量生动的材料讲述了科
学用脑和学会大脑保健的重要性，介绍了许多行之有效的学习、记忆、思维的方法以及保护大脑和促
进大脑健康的方法。
深入浅出，通俗易懂，操作性强，既适合青少年阅读，也可供教师和学生家长研究参考。
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书籍目录

一、青少年要学会科学用脑  1.黄金时代须科学用脑  2.认识我们的大脑  3.神秘的大脑半球  4.脑袋大就
聪明吗  5.发挥大脑的巨大潜能  6.不断开发自己的右脑功能  7.把握科学的用脑时间  8.脑子越用越灵  9.
保护我们的大脑  10.时间利用与科学用脑  11.睡眠要适时足够  12.一个人睡多长时间才算够  13.预防大脑
疲劳的三种方法  14.劳逸结合，合理用脑  15.过好课间10分钟  16.良好的情绪是学习的加速器  17.保持良
好的心境  18.学会控制激情  19.学会自我控制情绪  20.自我调节情绪八法  21.维持脑力劳动的最佳心理状
态二、掌握科学的用脑方法  22.什么样的学习方法好  23.不妨试试“锥形学习法”  24.快速学习法  25.大
脑是怎样记忆的  26.怎样提高记忆法  27.形象直观记忆法  28.头尾记忆法  29.发掘特征记忆法  30.寻找规
律记忆法  31.联想记忆法  32.列表记忆法  33.提纲记忆法  34.情感记忆法  35.协同记忆法  36.歌诀记忆法 
37.谐音记忆法  38.自测记忆法  39.其它常用记忆法例举  40.介绍三套记忆体操  ⋯⋯三、和青少年谈大脑
保健
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