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Part 01
高效学习
培养兴趣丨时间管理



    什么是“高效学习”？

高效学习就是学习走捷径——找到学习的窍门，学习抄近路？

做作业的速度、刷题的速度快一点？

我的理解：

l真正的高效学习，重点在于提高效率

l单位时间里，学习的成效高



    回想一下……

假期开始，伴随的学习任务同时开始

拿到学习任务之后——

l没有动力去做，总是拖着时间不想着手

l度日如年，毫无干劲

怎么才能给自己来点动力呢？

“兴趣”



    培养兴趣

学习是一件辛苦的事  VS 每件要学的事、每个学科都或多或少有一些吸引人的好玩的地方

以我自己为例：

l 英语：和我爱听的英文歌、平时看的国外电影有联系

l 语文：引起兴趣的点是看书

l 数学：是老大难学科；绞尽脑汁想出一道题，灵光一现的感觉，“众人皆醉我独醒”

每件事都有一些闪光点，把这些乐趣作为你着手学习的动力

很多时候及时开始就已甩开不少人



    时间管理

l中学阶段：学习任务多，时间排的满，时间不够用

l不只是中学，进入大学：时间碎片化，仍然不够用

Ø把自己培养成“时间管理大师”！



    专注力测验1



    专注力测验2



    时间管理



    时间管理



    时间管理





    时间管理



    时间管理



    时间管理



Part 02
成长故事
“双城记”丨大城小城丨“艺术的故事”



    “双城记”

大城→小城



    “艺术的故事”

2017年新生校长赠书《艺术的故事》

“让自己的故事成为艺术”

艺术就是艺术，很美的体验



    “艺术的故事”

最初，接触艺术时反倒不曾深入理解艺术

学习有关艺术的“技巧”还不算晚——

ü 从小学开始，拉丁舞就成了每周必修课

ü 合唱也积极参加

ü ……



    “艺术的故事”

后来，远离艺术时反倒更有感悟

高三学年，坎坎坷坷，跌到谷底时，一度无所适从

偶然间，遇到一套印象派画作的明信片

《向日葵》《睡莲》《夜晚的露天咖啡馆》《村口》……



Part 03
自我管理
比记忆更重要的能力——自我管理能力



    改变认知

打破一所房子才能建立一所新房子

l 找到自己错误的认知，改变认知行为紧接着改变

l 行为的错误是一时，认知的错误是一世



    告诉自己行为的结果

在做一件事情的时候，反复提醒自己这个行为的结果

l 结果不好尽可能减少或者停止

l 结果是好的不断鼓励自己，并建立外放式的心态



    避免陷入消极环境

处于消极环境的时候

l 保留独立思考能力

l 不要人云亦云，人做我也做



    每天有固定的计划

l 通过计划形成强大的执行力，改变拖延症和习惯

l 周期性计划：在一定时间内给自己做一个周期性计划



    分割目标

l “目标分割”

l “到达极限后再走一步” 

Ø 坚持到无数下一个小目标

Ø 完成的每一个小任务都在成长



    自我激励

l 并不一定要心灵鸡汤

l 把事实告诉自己，哪怕一些残酷的事实

l 如何去实现自己的一个个大小目标？遇到的挫折和困难有什么价值？

l 在激励的过程中给自己新的设想



    发现生活的美

发现生活的美

培养一定的爱好
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