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调查：上网课时你都在干什么？



在家学习可能面临的问题……

没有学习
氛围！
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选择学习环境

学习监控与评
价

在家学习--自主学习

学习动机
（自觉）

采用学习策略

科学时间管理

设置学习目标

就是自己主导自己的学习，通过各种方式，自己安排自己的学习，促使自己学习效果最大化

的过程。



番茄工作法 费曼学习法

时间管理 学习策略

宅家学习也高效？

高中学习

学霸经验



1.时间管理：番茄工作法

1.准备一个计时器

2.填写当天计划清单（To Do List）

3.预估完成计划所需的时间

4.设定30分钟作为一个番茄时间，确定完成当天
计划所需的番茄数

5.每吃一个番茄休息5分钟，连续吃掉4个番茄休
息20-30分钟

6.若中途被打断，重新开始一个番茄时间，减少被
打断的次数

计划 记录 分析 调整



2.学习策略：费曼学习法 

• 美国的物理学家费曼所发明的一种高效的学习方法。费曼本身是一个天才，13岁自学微积分，
24岁加入曼哈顿计划（核武器计划）。

• 四个步骤

1
• 选择：选择一个目标/概念/知识

2
• 教学：想象/尝试把所学教授给别人

3
• 纠错：遇到疑惑、问题或卡壳等重复回顾学习

4
• 简化：以通俗易懂的言语描述和解释



Q&A：什么样的学习策略是有效的？

• 直播课

Ø被动学习的输入环节，

Ø缺少讨论、交流、讲解等主动学习的输出环节，

Ø学习效率？转化为主动学习？

使用费曼学习法“给猫讲函数”的清华博士

不同的学习方法

      平均学习保持率
 （两周后还能记住多少）

主
动
学
习

被
动
动
学



3.学霸经验：高中学习



宅家学习也高效！

用起来！
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时间管理 学习策略

高中学习
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