

步驟六：週複習


為心智的再創作，透過已學得的材料將章節整合、系統化。


檢視自己的理解程度和熟悉度。


出現手感，手感的節奏：


　　清楚掌握主題→知道出題著重的部份→得分


假使遇到本身性格的限制


　（例如：缺乏意志力），利用


　『規律運動』磨練自己


　（和自己的身體搏鬥、衝突）


　有此經驗後，讀書將更順利。





讀書需要態度，對自己要有誠意和耐心，搭配規律運動培養意志力和自信


讀書需要步驟，心智需要節奏；規律踏實地踩在節奏上，才能平穩地向前邁進、將書讀好；讀書是為了自己！








步驟七：反覆複習


下週或考試前再複習。


不斷的複習與再複習能使自己更熟悉、更透徹地了解課本內容。





步驟四：當日複習


複習時，將下課時作上記號的位置徹底清楚理解，不將失落的環節留到隔天，否則學習效果將會大打折扣。


弄懂細節，細節往往是最關鍵之處。


連結各部份的關聯性，運用心智創作將細節整合。（畫心智圖有利於整合）


將『運動』納入時間規劃，安排固定時間規律實踐；『運動』需要耐力、孤獨與自我衝突，因此能檢視對自己的誠意，並可從中磨練意志力、增加自信。又因為讀書也需要耐力、孤獨與自我衝突，所以運動能與讀書相輔相成。





步驟五：提出問題


複習後如果還是有不懂之處，要提出疑問，並從課本和資料中找出答案，或詢問老師、同學。


將問題講給自己聽，自己身兼老師與學生，徹底弄懂疑問。





步驟一：預習


前一天先熟悉課本內容（一章或一節），並將不懂的地方標上記號；上課時發問或自我對話。


預習可以提升學習興趣，跟上老師的教學節奏，上課時就不會茫然無知，發呆浪費時間。





步驟三：下課時回想


找尋『失落的環節』（上課時沒有聽懂或並非完全理解的部份），當場解決或做記號回家加強。


善用零碎時間，減少回家複習時的份量，為省時又省力的讀書技巧。





讀 書 七 步 驟





步驟二：上課專心


專注地吸收、聆聽上課內容，包括課內教材與補充資料。


和老師授課的內容對話，增進自己的理解；並解決預習時所提出的問題，必要時就勇敢提問。


專注地上課是表現對老師的尊重；也是對自己的尊重，專心為學習態度的基本要求。


心裡的暗示能增加學習效果。


※預習：對課本有親切感，不會畏懼；


　　　　增加學習意願。


※補習：我早就學會了，不想聽課。


　　　　（↑不贊成補習的原因）





總結
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