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段，这个阶段的学习效率直接影响考试成绩。同时这个阶段

又是头脑趋于饱和的时期，很多考生在这个阶段对学习产生

了“腻烦”情绪，而大部分考生在这个阶段采取“消耗战”

的方法：比如延长学习时间（因为学习效率降低了）。来源

：考试大 很明显这种方法的作用十分有限，因为它没有提高

思维能力、没有提高学习兴趣，却有可能因为延长学习时间

加重了学习的腻烦心态。 因此，对于备考瓶颈期的诸多问题

，还是要从提高思维能力和学习兴趣入手，我提供几种方法

供大家参考。 一、变换学习模式。来源：考试大 对大多数考

生而言，大量的时间是用于被动地接受知识和消化知识，于

是思维模式容易固化在“吸收”这一环节，久而久之，容易

产生学习疲劳。 对策：自我讲授法。每学一部分知识后，想

象自己是老师，将刚才所学的知识点讲出来，由被动式学习

变为主动式学习。 效果：（1）梳理所学知识，便于查缺补

漏。（2）强迫自己理清头脑中混沌不明的知识，因为有些知

识自己感觉懂了却不见得真明白，但如果通过语言表达出来

则必须真正理解才可以。这是由感性思维转化为理性思维、

右脑思维[感知]转化为左脑思维[语言]的过程。（3）提高大

脑兴奋度，从而提高学习兴趣和学习效率。来源：考试大 二

、变换学习科目。来源：考试大 长时间学习同一科目很显然

会造成心理疲劳，影响学习效果。适时地变换学习科目，实

际上是刺激了大脑中不同部位的神经，活化了思维。来源：



考试大 从这一原理可以引出一个快速启动学习状态、突破学

习瓶颈的方法：交替学习法。 适用范围：当学习感到疲惫的

时候、当所学科目难度较大的时候、当早晨起床或者午饭晚

饭后不愿意学习的时候⋯⋯ 对策：以每5分钟或10分钟为一个

时间单元，在5分钟或10分钟内只学一个知识点，到时间后不

论学习效果如何，马上变化学习科目。再过5分钟或10分钟后

，重新学习该科目。 效果：（1）对于不愿意学习的同学，

降低了因长时间学习带来的心理抑制“即使这一科不爱学，

我也只学5分钟就换科，不像以前一学就是几小时”。来源：

考试大 （2）对于学习感到疲惫的同学，因为快速变换学习

科目，提高思维兴奋度。（我所说的疲惫是指心理疲惫，并

非生理疲惫。）来源：考试大 （3）在日常生活中我们经常

会遇到这种情况：对于某一问题百思不解，如果把问题搁置

一段时间后再去思考，会发现头脑中有不同以往的思路，一

下子就把问题解决了。而变化学习科目既没有耽误其他科目

的学习，又降低了难度较大的科目对考生造成的心理挫败和

疲惫，甚至还会在快速切换学习科目的过程中产生意想不到

的灵感。 注意：此法不可滥用。提这个方法的目的是激活思

维，当考生有了学习热情之后，此法就不要再用了。一来考

试是有时间要求的，考生在备考阶段就要训练自己在几个小

时内思考同一科目的能力；二来频繁更换学习科目也是有脑

力消耗和时间消耗的。来源：考试大 三、变化学习节奏。 在

长期的备考过程中，考生形成了自己的思维节奏和身心节奏

。好处是如果考生适应了这一节奏，学习效率必然因为节奏

的和谐而提高；坏处是，一旦考生不适应这种节奏的时候，

无论是思维还是身心就很难跳出这个节奏的“控制”。 根据



以上所述，变化学习节奏有两种思路：来源：考试大 一是变

换思维节奏。这里我推荐“限时学习法”：比如解决某一问

题以往需要5分钟，现在给自己限时4分30秒，看看能否完成

？这样通过提高思维速度激活头脑，起到了提高思维兴奋度

的作用。来源：考试大 二是变换休息节奏。比如以往是每学

习2小时休息20分钟，现在可以尝试调整为每学习一小时休息

十分钟，目的是通过改变学习周期提高学习效率。 以上三种

方法都很容易掌握，关键是在实践过程中体会什么样的情况

下用什么方法，这些方法如何组合起来使用。 100Test 下载频

道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


