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内容概要

很多家长都有这样的感觉：别人家的孩子不见得比自家的孩子多花多少时间、多付出多少努力去学习
，然而却学得既轻松，又快乐，成绩又好；可是自家的孩子，从早学到晚，每天在不停地看书，可是
成绩总是不见提高，这到底是为什么？
    许多有经验的教师都有这样的体会：那些会学习、成绩好的孩子，无一例外的都会科学合理地利用
自己的时间，掌握正确的学习方法。
学习的时间是有限的，而学习内容是大量的，对于孩子来说，只有让他们学会科学合理地利用时间的
方法，掌握正确的学习方法，才能让他们取得最高的学习效率，发挥他们的最大的能力。
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作者简介

闻少聪，青少年心理发展问题专家，中国心理学会会员，多年从事青少年心理健康咨询与辅导工作，
有着丰富的理论与实践经验。
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章节摘录

以前面第一个孩子为例，既然孩子的问题出在自己的自制力不够，不能够保证完成每天设定的学习任
务，父亲就要做好监督工作，督促孩孑’及时完成学习任务，而不能看到孩了放松了就放任自流；对
于第二个孩子，情况也不难处理，他的问题就出在对自己的学习能力估计得太高，这时，他的父母就
可以根据孩子的实际情况调整计划，既然难以在短时间内把成绩提高上来，那么为什么不循序渐进，
一步一个脚印地提高成绩呢？
家长定期检查孩子学习计划的执行情况，及时调整，可以纠正许多在制定计划时所犯的错误，使学习
方法得以改善，学习效率大大提高。
一个善于自我检查、学习方法科学的孩予，一定会把一份份计划变为现实，帮助自己取得更好的成绩
的！
8.安排时间应参照“生物钟”一年有四季，一天有早晚，人的身体、大脑也有自己的周期，为了让孩
子更好地学习，作为父母，我们应该根据孩子自身的“生物钟”来安排孩子的学习计划。
根据科学家的研究，在一天24小时之内，人的大脑有四次“黄金时刻”：第一次是早上四点到六点，
这时大脑最清醒、记忆力最好，是学习的最佳时刻；上午九点到十一点，大脑由“抑”转“扬”，注
意力集中，记忆力好，联想能力强，是学习的第二个黄金时刻；下午五点到晚上七点，各种感觉器官
的灵敏度达到最好状态，脑力、体力、耐力又进入一个高峰时期，这是一天中的第三个黄金时刻；晚
饭之后，从晚上八点到九点，脑力又再次处于活跃时期，是一天中第四个黄金时刻，可以从事各种学
习和创造活动。
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