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E8_80_83_E4_B8_B4_E8_c67_533068.htm 科学研究表明，人每

天有四个高潮记忆点： 第一点是清晨六至七点。此时大脑已

在睡眠过程中完成了对头一天所输入信息的编码工作，加上

没有前后识记材料的干扰，识记印象清晰，记忆效率高。第

二点是上午八至十点 .此时精力旺盛，识记材料的效率高，记

忆量较大。第三点是傍晚六至八点，第四点是临睡前一两个

小时，其一是因为发生记忆后不再输入其他信息，故不存在

“后摄抑制”的影响；其二是大脑会无意识地进行信息编码

整理，使识记材料条理化、系统化，有利于记忆的保持和摄

取。考生应根据此记忆规律，按排好各门功课的复习时间表

，以期收到好的学习效果。 合理规划日程表 到临考前十天左

右，复习大局已定，应收缩到教材上来，通过看书上的目录

标题、自己平时勾画的重点等，一科一科地进行回忆，发现

生疏的地方，及时重点补充一下；已经掌握了的内容，可以

一带而过。还可以看看自己总结的提纲及图表、重要公式、

定理等，集中知识抓知识的主干，尤如动动员大赛前的准备

活动或适应性练习一样，通过这十天的收缩复习，强化记忆

，为自考进一步打下牢靠的知识基础，以便能在考场上根据

主干线索，迅速回忆。熟悉地掌握知识的整体框架，才能应

试中八九不离十。 考试前几天，要保持良好的学习和生活节

奏，适当减轻复习的密度和难度，这是为了收到“先退几步

，再跳得更远”的效果，保持大脑皮层中适宜的兴奋程度（

既不放松也不紧张）。 复习要诀 复习要围绕一个中心内容来



进行。从内容上来说不要超越教学大纲，也不要离开教材范

围。每次复习的内容不要太多，要适当；要注意文理交替，

也就是说尽量不把内容相近的科目放在一起复习。 要有集中

的时间和安静的环境。订一个复习计划，某一科的复习时间

相对集中。复习时尽量减少干扰，保证有安静环境以集中注

意力。 要做好复习前的准备工作。平时要利用零星时间，把

与复习有关的书、笔记、作业试卷、参考题准备好，以便复

习时综合比较，避免浪费时间。 认真做好复习笔记。在复习

中应及时把自己思考总结出的完整而系统的知识记下尽量简

明，有的可用图表。汇总起来，就是编织的知识之网。由厚

厚一本书变成薄薄几页纸上的东西，既起到提纲挈领又有利

于下次复习，强化记忆的作用。 用回忆法进行复习。在复习

每个具体问题时，最好先独立想一想再看书；在复习每第二

个章节时，最好先把前面的回忆一下。在全面复习完后，最

好把整个的知识点在脑中过一次电影。 要适当看点题，做点

题。在复习知识的同时再做些题目练一练。做题时应先回忆

解题思路。做题应围 绕复习的中心选题，题目宜精不宜多，

应注意题目的类型和综合性。 消除复习中的心理疲劳 康伟是

位自考生，已经自考四年了，他很想加快自考的进程，然而

每天晚上他一拿起书本复习，上眼皮就和下眼皮打架，困得

要死。然而只要一坐在电视机旁，就马上生龙活虎，一点儿

困意都没有了。 温书往往很单调，很乏味，伤脑筋，耗精力

，十分容易产生心理上的疲劳感。 有两个“秘方”，可解除

上述这种疲劳。 一是切除“懒根”。狠一点没关系，对自己

实行强迫性的“劳动改造”。如今晚要温10页书，做20道题

，那么就一定要完成。否则，罚自己20个俯卧撑，或者更重



的“刑罚”，罚到自己懒意全消。 二是适当调剂一下心理。

一件自己厌恶的事，天天强迫自己去做，容易产生心理的抵

触。所以你应试图说服自己温书如何重要，并在脑中展现自

己美好的前景。还可以试图改变一下自己的学习方法，让复

习更有乐趣。比如自己考考自己，来点刺激，也可自己扮成

老师，用讲解的形式来温习；还可把复习的内容用卡拉OK的

形式唱出来，或者来一段评书。 学习一段时间后，要休息一

会儿，听听音乐，散散步，看点有趣的书，甚至嗑嗑瓜子也

无碍。 此外，还应有意识地为自己制造一个轻松愉快的气氛

，放些背景音乐，收拾干净书房，让你的精神也为之振奋起

来。 考前不宜强行重复复习 科学研究证明：考试前的一两天

不宜再重复已复习过的东西。因为重复复习，会在考生心理

上产生不良效应，紧张状态下的强行突击记忆的东西会对保

持或回忆以前学习的材料有干扰作用。因此，考试的前一天

，应当舒舒服服地睡个午觉，出去玩，听听音乐，看场电影

，松弛一下，这样做对第二天考出好成绩是有利的。 增进记

忆力的按摩 你想增进记忆力吗？现介绍一种后颈按摩法，只

要经常做，就可收到解除大脑疲劳，增进记忆力的效果。 在

后颈的颈窝外侧的发际处，有一个叫“天柱”的穴位。再稍

微向上一点，又有一个叫“风池”的穴位。按摩这两个穴位

可改善大脑的血液供应，使脑功能增进，而且对于头疼，也

有治疗效果。 按摩方法，将两手指交合起来，连同掌部一起

放在后颈处，用姆指的第一关节均匀地上下轻揉这两个穴位

。按摩时要抬起下巴，脑袋后仰，效果才会明显。按摩五秒

钟，间歇二秒，如此反复五到十次，头脑就会感到舒畅。 另

外，在两耳尖向上的交叉处，有一个叫“百会”的穴位，用



两手的中指按摩 此处，可以消除头晕眼花。 科学的复习方法 

这里介绍一种科学的学习方法，供同学们备考时参考。国外

流行一种叫SQ3R的学习法。SQ3R是观察（S）、提问（Q）

、阅读（R）、背诵（R）和复习（R）的总称。 观察：就是

先把复习大纲和课本、补充读物大致地翻阅一遍。把与自己

备考有关的材料找出来，把与备考无关或与“大纲”要求不

一致的材料弃去。 提问：即是把找到的有关考试的书、材料

速读一遍，找出重点，去粗取精，边读边按大纲要求，逐个

提出问题，然后找出答案。这就是经常强调的培养学生分析

问题和解决问题的能力。 阅读：认真仔细地阅读、复习课本

的每一个重要章节、每一段落。并做好笔记，特别是每章节

的大、小标题要熟记。因为这都是这段主要内容的概括。 背

诵：每读过一个章节后，要记住 其基本要点。然后合上书本

，回忆所读过的内容。这就是所说的加深记忆和理解能力。

实践证明，要掌握一门课程，需要阅读和背诵4至5遍。 复习

：在听串讲或老师辅导后，回忆一下主要内容。即刻复习，

要比几天后再复习效果高出几十倍。我国著名科学家钱伟长

教授，介绍自己青少年时的学习情况时说：“每当听完一堂

课，就用12分钟回忆一下主要内容。也就是这堂课的中心思

想，将其中最重要的记录下来。这样慢慢地归纳、积累，便

总结出这门课程的精髓。记住这些东西，可以说就掌握了这

门课程。” 苦干、实干、巧干 每位考生的基础不同，复习的

态度和方法也不一样，考生的复习过程中大致可分为苦干、

实干、巧干三种类型。 苦干型的表现是，在时间安排上不够

合理，每天十几个小时，经常早起晚睡，加班加点，苦熬时

间。在学习方法上不够科学，只求数量，不重质量，加大练



习量，误以为多多益善。苦干的效果很不理想，隐性的损失

更大，累坏了身体，心理状态不佳。这种苦干性的复习方法

效率低、效果差，得不偿失，不足效法。 实干型的表现是：

不象苦干那样搞疲劳战术，而是合理安排作息时间，脚踏实

地，按部就班，一步一个脚印的复习，步步为营，战则必胜

，不做虚功，讲求实效。实干的效果明显高于苦干型。 巧干

型的表现是：在时间安排上科学、合理，按时作息，有一定

的时间进行体育锻炼和文娱活动，还能抽出时间帮助学习上

有困难的同学。在学习方法上，他们不是全面出击，而是重

点突破，既重进度，又重效率。 巧干型同学成功的学习经验

，值得大家学习和借鉴。首先，他们按照课本目录和听课笔

记，把书读薄，抓住复习的重点，重视课本中“总之”“综

上所述”等关键部分，加深理解，以点带面。其次是攻破难

点和疑点，对于尚未理解和牢固掌握的内容，对于似是而非

、似懂非懂得内容，集中全力，各个击破。再次是掌握特点

，各个学科的性质、内容不同，每个学科的各个部分也有差

异，通过比计较异同，抓住了这些不同的特点，就抓住了事

物的本质和规律，就会记忆牢固、理解深刻、运用灵活。还

有，从自己的实际出发，在全面复习的基础上分出轻重缓急

，抓住薄弱环节，把课内学习和课外学习、社会生活结合起

来；把知识学活，运用科学的学习方法，不断归纳、整理学

过的知识，理出头绪，便于掌握，养成勤于思考、勤于动笔

、勤于质疑、勤于积累、勤于提炼等良好的学习习惯。 三种

类型的复习，方法不同，效果大不一样。苦干不如实干，实

干不如巧干。百考试题收集整理 更多信息请访问:百考试题自

考网，百考试题自考论坛 100Test 下载频道开通，各类考试题
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