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身心状态的调节是高效学习方法首先要考虑的因素 当我们完

全沉浸在某个事物的时候，我们的注意力是高度集中的，同

时我们身体的各个部位都会不知不觉中围绕这个事物进行运

动。脑、手，脚、躯体```````都会以不的形式体现出我们的这

种状态、同时这种运动以会加深我们对那个事物的印象。所

以我们在摸索学习方法的时候，我们要首先要考虑的是这种

方法要有利于我们集中我们的注意力，使我们能够富有热情

很快地进入学习状态。其实，我们可以把这个过程称为调心

。 因为，手脚身体的动作对我们注意力的集中有影响，同时

这些动作可以加强我们记忆和理解。所以在学习的时我们应

可能利用它们来提高学习效率和效果。如，我们在记忆所学

的东西的时候口里说、手中写、眼睛看、脑子想...这肯定会

加强我们的记忆。这可以称之为调身。 （二）、知识在大脑

中的记忆规律是影响学习效果的重要的因素 在学习过程中，

知识的记忆是十分重要的，也是理解和运用知识的基础。学

习过的知识在大脑中的记忆是有一定规律的。所以我们的学

习方法要结合大脑的的记忆规律才会是高效的。 首先，大脑

分为右脑和左脑，右脑主理性思维，左脑主形象思维。我们

在学习过程中，用得最多的左脑，而往往忽视右脑的作用。

其实，我们在学习过程中适当地利用图形、音乐、实物等刺

激右脑，使左脑和右脑同时工作，可以增强记忆，加强印象

。如我们可以用结构图示法来表示知识的框架，用流程图表



示事物的发展过程等。 其次，知识在大脑中停留有独特的规

律。我们利用这一规律进行学习可以收到事半功倍的效果。 

（三）、知识的内在逻辑要求我们在学习时注重整体与部分

的关系 在学习过程中我们提倡有目的的学习，学习者应要大

体把握住学习的进程。这就要求学习者开始时要对所学知识

的整体有一个大致的了解，了解所学习的知识的基本结构，

在这个过程中我们才会处于主动位置。对于年龄较少的学生

来说还可以避免盲目骄傲。有人曾说起过他的学习方法中有

这样一项：他读一本书时，先学目录和内容提要，了解知识

的大致内容，然后再开始从头学习各个组成部分，并在学习

过程中要求自己把书本读"厚"，读完后他以要求自己把书本

读"薄"。厚使他对书本的各个部分有了详细的了解，薄使他

对书本的整体和主旨有了更深刻的认识。 （四）、学习方法

的选择要考虑自己的性格特点 一个人的性格也会对他的学习

方法造成影响。如果是学习方法能很好地适应于一个人的性

格，那么他的学习效率一般较好。反之，如果一个人使自己

的性格迁就他的学习方法可能会造成不良后果。有一个文静

的学生知道所学知识经过大脑反复回忆的重要性，他看完一

段内容后他就伏在桌子上把刚才和最近所学的知识回忆一遍

，记忆不起来的再进行温习。这种方法对于好动的学生来讲

可能就不是很适用了。 （五）、学习方法的确定要注意学与

练的关系 我们学习了某些知识与技能后，要注意在练习中巩

固它，由于学生与社会接触较少在实践中运用知识、技能的

机会也较少。但我们可以通过做较多的练习来代替实践。中

专的教材大都有配有习题集，学生能自觉地多做练习对掌握

与巩固知识和技能有极大的帮助。如果学习了有关内容后就



进行练习，我相信对内容的理解会达到一个新的层次。百考
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