
我們的大腦記憶體有限，做筆記就是能夠幫助我們清理大腦磁碟、
釋放更多記憶空間的重要步驟。好的筆記能幫助我們將短期記憶轉
換成長期記憶，讓我們能夠快速吸收資訊、提煉重點，並轉化成自
己能夠運用的知識。

學習
如何學習

動力×方法×習慣＝學習的無敵三元素
「有回饋、有成就感，讀書才有滋味」
★【10大高效讀書法】運用心理學和大腦鍛鍊技巧，培養關鍵能力

有效率的讀勝過茫茫然的讀，一步步拉高成績。
＊增強記憶：就是背不起來？5大科學方法記得更牢，降低背誦的苦。
＊排解壓力：把壓力視覺化，清理自己的「壓力書櫃」，讓心情清爽。
＊時間管理：自主排程，以「關鍵結果法」像遊戲破關推展進度。
＊練習專注：運用心流狀態、降低干擾，練習「剛剛好的過度學習」。
＊擺脫焦慮：考前怎麼保持平常心？從日常模擬大考氛圍、限時作答。

教授親授！教你花最少時間撰寫出吸睛的學習歷程
1.拆解升大學的四大管道、說明學習歷程檔案與申請入學的關係。
2.說明高中三年「課程學習成果」的類型與審查重點。
3.舉例說明「多元表現」的類型、呈現方式，以及「綜整心得」
的重點。
4.用範例教你寫出「學習歷程自述」的必要架構與重點。
5.提供真實面試的經典題目、面試服裝與答題技巧等教授的觀察
重點，讓學生不再害怕口試。
6.統整「寫作常犯錯誤」、歸納「如何輕鬆準備學習歷程」的
10大重點。

明明很努力，成績還是差強人意，但又不敢不努力。
李波是數學名師，擁有18年第一線教學經驗，學習就像馬拉松比賽，
一開始所有人都擠一起；進行到三分之一時，許多選手會聚集在中
間，卻難以向領先群推進
。
◎杜絕粗心錯，是進入領先群的開始，學習就會上癮
‧想進入領先群，重點不在解困難題（浪費很多時間卻想不出來），
而是先掌握中低難度題，所有的中低難度題都要會寫，且要寫對。
還要避免因粗心（少看一個0或漏了負號）而失分。
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