必勝讀書法-養成良好習慣
第一章：擅用時間的方法  
1. 做好內外節奏的調整。
2. 起床後兩小時，是頭腦最活潑的階段。
3. 擬定學習計劃，一定要有「每天計劃」。
4. 學習效率取決於「質」而非量。
5. 休息的時間可以分成好幾段。
6. 即使是臨考前，也不忘隨時複習。
7. 一星期當中，以星期二的工作效率最高。
8. 時間表以分鐘為單位，可使提高學習效率。
9. 越是沒有時間學習的人，越要懂得珍惜可以學習的時間。
10. 午睡可以將提升下午的學習集中力。
11. 將學習的事務訂定優先順序。
12. 夜貓子想要改變「夜生活」需要一段時間。
13. 瑣碎的時間用來做瑣碎的事，可以提高效率，也可以轉變緩和心情。
14. 根據日記來檢討「計劃中的一天」和「實際上的一天」之間的差距。
15. 「學習三十分鐘，休息十分鐘」是最好的時間安排。
16. 令你擔心的雜事，想到時立刻處理，可以避免妨礙學習心情。
17. 數學及英文是最容易使頭腦疲倦的科目。
18. 休息的時間充分休息，能幫助頭腦恢復清晰。
19. 每天工作一小時比一天工作十小時有效，分散學習能提高學習效果。
20. 一時解答不出來的問題，先暫時停止思考。
21. 熬夜兩小時，不如隔天的二十分鐘。
22. 不妨以「鬧鐘」，作為學習分段的「警鈴」。
23. 無論是脹腹或空腹，都會使頭腦變得遲鈍。
第二章：使學習更容易的「加工讀書術」
1. 在常用的書頁貼上索引片。
2. 重點部分較長時，利用括弧記號，比用畫線來的清楚。
3. 查閱辭典前，應先預想單字的意義。
4. 有需要速讀的書最好從後面讀起。
5. 第二次閱讀時再做重點註記（如：劃線）。
6. 將已讀過的參考書集中放置。
7. 倦怠時，以其他課外讀物來調適。
8. 有效利用錄音機，睡覺時也可以進行學習。
9. 筆記本應只用右邊，左邊最好留白以利隨時加註重點及補充教材。
10. 注意文章中的「總之」及「換言之」的關鍵部分。
11. 將題庫當做一種自我競賽，以促進學習興趣。
12. 使用兩本題庫，可以消除對不擅長科目的恐懼感。
13. 利用彩色卡片處理資料，可提升學習效果。
14. 計劃表應用鉛筆書寫，以便隨時調整。
15. 辭典應使用於書寫文章時，而非閱讀時。
16. 經常重讀目錄，可以掌握全書的邏輯過程。
17. 筆記本應製作索引，並貼上摘要。
18. 可利用電視或廣播學習語言。
第三章:妥善處理事情，使頭腦更清晰
1. 當喪失信心時，應告訴自己：「我一定可以」。
2. 焦躁不安時，緩慢呼吸，可以幫助你鎮靜下來。
3. 小的目標比大的目標容易實現。
【文章出處】http://fudao.ck.tp.edu.tw[image: image1.png]
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