
【宣评带动】

关于学习方法的新认知

——读《让你觉得相见恨晚的高效学习方法》有感

（经管柯夏童，2016年12月5日）

我是柯夏童，是我校经济与管理学院2015级国际经济与贸易专业的学生，学号2015092052。

由学校关工网站宣评员、至信药业助学金获得者冯灿森介绍，我浏览了网站。
我阅读了题为《一种让你觉得相见恨晚的学习方法》这篇文章，感觉非常有用，特别是对于我们大学生来说，值得阅读与推荐。
这篇文章从六个方面讲了能促进我们高效学习的方法,即注意力、有效复习、构建知识树、打破学习错觉、适当压力以及合理休息。
文章首先提到，个人注意力是很难长时间维持稳定的，如果一堂课有45分钟，真正有注意力集中的时间也不过20分钟，这并不是说我们不专心，而是一种生理的正常现象，除非你有巨大的可战胜一切的决心来维持。
其次就是复习的重要性，更具数据表明，复习也有最佳时间节点。什么才是最佳的时间节点，实验给出的建议是5分钟后重复一遍，20分钟后再重复一遍，1小时后，12小时后，1天后，2天后，5天后，8天后，14天后就会记得很牢，很难再遗忘。这是实验的结论。对于指导我们的学习意义重大。
有时候我们也会有学习的错觉，在自己学习一段时间后，把标记的重点记住后，就以为自己已经记住了，但那只是熟悉，不是完全的记忆。作者认为，为了克服这种弊端，我们需要进行生成效应和测试。所谓生成效应是指向同学、朋友、家人解释所学知识，在解释过程中，主动思考组织知识，构建出知识的逻辑性和条理性。有经验的同学都知道，很多灵感都是在给别人讲题中产生，甚至是请教别人时恍然大悟，另外做讲座之类的对掌握知识非常有用！测试是指对知识点进行自我提问，然后将答案小声说出来，或者完整写出来，不能心里一晃而过几个关键词就觉得了解然后测试结束。
最后，合理的压力和合理的睡眠也是必要的，合理的压力是催化剂，可以化压力为动力，这也就会为什么有些人在考场能够发挥超常的原因。合理的睡眠也是必要的，要想长期能够保持稳定的学习效率，就不能一次过度消耗甚至透支，要确保每次学习时精力都能够恢复。一旦过度透支，不仅会造成效率低下，甚至带来精神疲劳，削弱动机和坚持动力，很多少年天才通常过于急功近利（或被迫），致使兴趣、热情被消耗干净，最后无法坚持而失败。作者认为，控制每天的高强度学习时间，避免精神疲劳或逆反心理。较好的做法可参考独立撰稿人：每天早上的高效能时间撰写4小时，剩下时间就是休息、调整。
以上就是有关学习方法的新认知。相信在这种学习方法的指导下，我们的学习效率会大大提高，不再为学习的无效发愁了。
（注：学校关工网站刊发时间：2016年12月9日）
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