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生涯规划之学习管理

“未来的文盲不是不识字的人，而是没有学会怎样学习的人。”

                                                  ——美国未来学家阿尔文·托夫

勒

“今天的大学生从大学毕业刚走出校门的那一天起，他 4年所学的知识已经有 50%老化掉

了。当今世界，知识老化的速度和世界的变化速度一样越来越快。所以，为了使你明天依

然是一个货真价实的人才，一定要有学习力作为你的后盾”

                                                  ——原复旦大学校长杨家福教授

生涯困惑

1、不喜欢学习怎么办？学习有什么用？

2、我不知道怎么学习了，怎么办？

3、怎样提高学习能力啊？感觉很久没学习后，现在学起来好像很困难。

生涯导师

人在这个世界上，要想生存，要想过自己期望的生活，要想获得不错的成就，都必须学习。

除了学习成绩，你最需要的是通过锻炼提升自己的学习力，要知道，这也是你将来保证自

己不断发展的核心竞争力。

生涯知识

1、什么是学习力？

学习力不等于成绩，也不等于学历。所谓学习力就是学习动力，学习毅力和学习能力三要

素。学习力是指一宗保证个体在各种不同生存环境里持续发展、持续学习，并将知识资源

转化为知识资本的能力。

2、学习力就是竞争力

在知识经济时代，个人学习力决定了处在企业中的位置与未来的职业生涯发展计划，而企

业之间的竞争，则是面临整个组织学习力的竞争，谁能拥有快速精确地掌握知识的行动力，

就能以创造性思维提供给客户更大的终身价值，并拥有市场的超额利润。

3、学习力三要素

　　学习力是由三个要素组成的。这三个要素分别是学习的动力、学习的毅力和学习的能

力(如左图)。学习的动力体现了学习的目标;学习的毅力反映了学习者的意志;学习的能力则

来源于学习者掌握的知识及其在实践中的应用。

http://baike.baidu.com/view/88733.htm
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　　(1)学习动力是指自觉的内在驱动力，主要包括学习需要、学习情感和学习兴趣。

　　(2)学习毅力，即学习意志，是指自觉地确定学习目标并支配其行为克服困难实现预定

学习目标的状态。它是学习行为的保持因素，在学习力中是一个不可或缺的要素。

　　(3)学习能力，是指由学习动力，学习毅力直接驱动而产生的接受新知识、新信息并用

所接受的知识和信息分析问题、认识问题、解决问题的智力，主要包括感知力、记忆力、

思维力、想象力等。相对于学习而言，它是基础性智力，是产生学习力的基础因素。

生涯探索

探索活动一 你是否胜任学习？

假如学校就是社会，班主任就是你的老板，各科老师是各部分经理，同学是同事，学习是

你的工作内容，请你进行自我评价，你现在是什么样的职员？是否胜任你的工作要求？

探索活动二 测测我现在的学习力？

1、除了学校开设课程的那些书本知识，我还热衷于通过读书、看报、电视、网络等方式大

量接触和扩充其他的相关知识，包括政治、经济和文化等各方面。

2、我热衷于扩充未来和职业发展方向的知识。

3、我为自己学习。

4、我对现有知识的学习常常抱着研究的态度。

5、生活或学习中我遇到问题总是想法设法去寻找解决的办法，不管这个问题是否与考试相

关。

6、在钻研问题的时候，我有坚强的毅力。

7、我找到了合适自己的学习方法，并且学习效率比较高。

8、我有很强的自学能力。

9、我对新事物怀有浓厚的兴趣，并尝试去了解和发现。

10、我能利用所学知识去解释和解决生活中遇到的问题，有时候还有新发现。

上述内容，每项 10分，符合你的有（  ）条，你的得分是 （   ）。
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70-100分，保持和加强目前的学习状况，你必将大有作为。

50-70分，你有很大的空间发展自己，让自己的学习变得更主动积极些，你讲会有很好的

发展。

30-50好好分析自己目前对待学习的状况，将自己的生涯目标和现在的学习结合起来，不

要仅仅局限在书本知识上。

30分以下，你要强化自己的学习动机，首先要解决自己为什么要学习这个问题，先尝试着

去做上面 10条中你还没做但可以做到的。想那些有学习乐趣的同学请教，如何才能让自己

在学习中获得更多的知识和才干。

总结一下，你现在的学习力状况：                                                 

                                                                               

能力训练

回顾你的生涯发展规划，你希望从事的职业和生存状态，立足当前，让自己的学习力在日

常学习和课外学习得到有效的训练和加强，以备在以后的生活和职业中适应未来的要求，

从而保持自身优势。

1、找到乐于学习的动力

你的学习动力是？

1、证明自己的能力；

2、知识的魅力

3、考上好大学

4、有一份好工作

5、被迫学习。

看以上选择，你的学习动力是什么？如果你的学习动力是 3、4、5说明学习对你而言很重

要，但回报周期长，你可能会感到枯燥。

2、学习态度和毅力训练

回顾一次你在学习中遭受到的失败，当时是怎样想？后来又怎么做？结果呢？你的学习态

度和行动方式可能给你的生涯带来什么影响？
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3、掌握学习方法

（1）寻找自己的黄金学习时间

　　什么是“黄金时间”?黄金时间就是学习效果最好、学习效率最好的时间段。在这个时间

段中不管是学习还是工作，都能注意力集中，效率倍增。那么如何寻找自己的黄金学习时

间?

　　1、你拿出一点儿时间来制作一张图表，显示出在平常的一天中，你最有效和最满意的

时间段。

　　2、在另一张纸上，简略地回忆一下你前两天在什么时间做了什么，把它们写下来。如

果你喜欢，你可以记下某一时间段与你更有关的细节，如看电影、聊天、上网或比全力学

习。写下你做过后每件事，只要你能回忆起来的。

按通常的规律，一天中，什么时间你最高兴和兴奋?什么时间你处于中间状态?什么时

间好像你什么也做不下去?如果你和大多数人一样，你将会发现你有处理事务的黄金时间和

非黄金时间的规律。现在找出你的黄金时间吧!

（2）多通道学习

长时间学习要注意读读、听听、写写、做做相结合。大脑皮层包括视觉区、听觉区、触觉

区，如果单一地刺激某一块区域，容易引起疲劳。

生涯故事

　　管理大师德鲁克曾说：企业如果不能摆脱昨天的束缚，就无法获得明天可以利用的资

源。市场竞争瞬息万变，硅谷的一句名言是：你不要有片刻的休息，否则你将永远休息。

学习让人不断改变，而变化为善学者提供领先对手的机会。

　　为什么犹太人是世界上智商最高的国家?

　　犹太人经过科学的测试，平均智商在 115 以上，远远高于其他民族，犹太人人口虽仅

有 1600 万人左右，占全球人口的 0.25%，但却获得了全球 27%的诺贝尔奖，这一切的原因

是什么呢?

　　犹太人及其推崇学习，他们把学习当成每个家庭理所当然摆在第一位的事情，对犹太

人来说，学习是一种神圣的使命，他们一向认为肯学的人比知识丰富的人更伟大。在世界
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的每一个角落，犹太人凭着自己拥有的知识，跻身于知识要求高，流动型强的各种行业。

仅从传媒行业来讲，犹太人执掌着《纽约时报》《华盛顿邮报》《新闻周刊》《华尔街日

报》和美国三大电视网 ABC、CBS、NBCd 帅印，时代华纳公司、米高梅公司、福克斯公司

和派克公司都是有犹太人开创的。

　　以知识武装起来的犹太人，被称为世界第一商人。

　　学习使得犹太人这个民族在经历过三次大苦难，大迁徙的伤痛以后也能够在短时间内

迅速崛起。正是基于对学习的重视和推崇，使得犹太人不迷信权威，不断超越自己，处于

各行业的顶端。

生涯拓展

中学学习常规方法

　　在学习过程中，掌握科学的学习方法，是提高学习成绩的重要条件。以下我分别从预

习、上课、作业、复习、课外学习、实验课等七个方面，谈一下学习方法的常规问题。

　　一、预习

　　预习一般是指在老师讲课以前，自己先独立地阅读新课内容，做到初步理解，做好上

课的准备。所以预习就是自学。

　　1.通览教材，初步理解教材的基本内容和思路。

　　2.预习时如发现与新课相联系的旧知识掌握得不好，则查阅和补习旧知识，给学习新

知识打好牢固的基础。

　　3.在阅读新教材过程中，要注意发现自己难以掌握和理解的地方，以便在听课时特别

注意。

　　4.做好预习笔记。预习的结果要认真记在预习笔记上，预习笔记一般应记载教材的主

要内容、自己没有弄懂需要在听课过程中着重解决的问题、所查阅的旧知识等。

　　二、上课

　　课堂教学是教学过程中最基本的环节，不言而喻，上课也应是考生学好功课、掌握知

识、发展能力的决定性一环。上课要做到：

　　1.课前抓紧时间简要回忆和复习上节课所学的内容。

　　2.要带着强烈的求知欲上课，希望在课上能向老师学到新知识，解决新问题。

　　3.上课时要集中精力听讲，上课铃一响，就应立即进入积极的学习状态，有意识地排

除分散注意力的各种因素。
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　　4.听课要紧紧抓住老师的思路，注意老师叙述问题的逻辑性，问题是怎样提出来的，

以及分析问题和解决问题的方法步骤。

　　5.不懂的问题要先记下来，接着往下听，课后再去钻研或向老师请教。

　　6.要努力当课堂的主人。认真思考老师提出的每一个问题，积极参加课堂讨论。 7.要

特别注意老师讲课的开头和结尾。要养成记笔记的好习惯。

　　三、作业

　　作业是学习过程中一个重要环节。通过作业不仅可以及时巩固当天所学知识，加深对

知识的理解，更重要的是把学过的知识加以运用，以形成技能技巧，从而发展自己的智力，

培养自己的能力。

　　1.先看书后作业，看书和作业相结合。

　　2.注意审题。要搞清题目中所给予的条件，明确题目的要求，应用所学和知识，找到

解决问题的途径和方法。

　　3.态度要认真，推理要严谨，养成“言必有据”的习惯。

　　4.作业要独立完成。对于作业中出现的错误，要认真改正。

　　5.作业要规范。切忌涂改过多。书写工整，步骤简明有条理。

　　6.定期将作业分门别类进行整理，复习时，可随时拿来参考。

　　四、复习

　　复习的主要任务是达到对知识的深入理解和掌握，在理解和掌握过程中提高运用知识

的技能技巧，使知识融汇贯通。

　　1.当天的功课当天复习，并且要同时复习头一天学习和复习过的内容，使新旧知识联

系起来。

　　2.单元复习：在课程进行完一个单元以后，要把全单元的知识要点进行一次全面复习，

重点领会各知识要点之间的联系，使知识系统化和结构化。

　　3.期中复习：期中考试前，要把上半学期学过的内容进行系统复习。特别应着重弄清

各单元知识之间的联系。

　　4.期末复习：复习时力求达到“透彻理解、牢固掌握、灵活运用”的目的。

　　5.假期复习：每年的寒假和暑假，除完成各科作业外，要把以前所学过的内容进行全

面 复习，重点复习自己掌握得不太好的部分。

　　五、考试
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　　考试是学习过程的重要环节。通过考试可以了解自己的学习状况，以便总结经验教训，

改进学习方法。

　　1.要正确对待考试。考得好，可以促进自己进一步努力学习，考得不好，也可以促使

自己认真分析原因，找出存在的问题。

　　2.做好考试前的准备工作。对各科功课进行系统认真的复习，这是考出好成绩的基础。

　　3.答卷时应注意认真审题，仔细检查，答题先从简单的开始，卷面要整洁，书写要工

整，答题步骤要完整。

　　4.重视考后分析。拿到老师批阅的试卷后，要对试题进行逐一分析，找出自己学习上

存在的问题。

　　5.各科试卷要分类保存，以便复习时参考。

　　六、课外学习

　　课外学习是课内学习的补充和扩展，二者是相互联系、相互渗透的整体。课外学习应

注意：

　　1.可根据自己的学习情况，有目的地选择学习内容，原则是有利于巩固基础知识，弥

补自己的学习弱点。

　　2.可以根据自己的特长和爱好，选择一些有关学科的课外读物学习。

　　3.课外阅读一定要从自己的实际出发，切忌好高骛远、贪多求全。

　　七、实验课

　　实验课是理论联系实际的重要手段，实验的目的是加深对理论的理解和有效地扩大知

识领域，培养观察能力、判断能力、形象思维能力和动手操作的技能技巧，培养严肃认真

的科学态度。实验课要做到：

　　1.实验前做好准备，明确实验的目的要求、实验原理及实验方法、步骤等。

　　2.注意熟悉实验用仪器设备的名称、功能和操作方法。

　　3.实验要自己动手操作，仔细观察实验现象，认真测定数据，做好记录。

　　4.实验完成后，要认真且实事求是地写好实验报告。


