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01.常见的学习障碍
学习中的注意力问题



学习障碍-分心与注意力

外界干扰因素

周围环境嘈杂或有其他诱惑

02

缺乏集中注意力

难以持久专注时间

01

学习任务无趣

对学习内容缺乏兴趣和动力

03

分心与注意力涣散



学习时间管理挑战

合理规划学习时间，确保每个科目都有足够的时间学习 - 规划学习时间，确保科目均衡

分配学习时间

克服拖延症，及时开始学习任务，不浪费时间

避免拖延

制定详细的学习计划，明确每天的学习目标和时间安排

制定学习计划

缺乏学习时间管理能力



关联新信息与已知知识

使用记忆锚点

将抽象的概念通过图像和联想转化为形象的

记忆

使用图像和联想

通过提醒工具来帮助记忆重要的信息和任务

使用提醒工具

提高记忆力的方法

记忆力不佳



02.提高记忆
提高学习效果的记忆锚点



图像和故事记忆 - 增强记忆效果

创建记忆锚点
将新信息与已知的相关词汇联系

起来，更容易记住

使用关联词汇
将信息可视化，更容易记住和理

解

创造图表和图像

关联信息的记忆技巧

联想记忆



图像记忆法

将信息转化为易记忆图像

场景记忆法

将信息放入一个场景中，再通
过场景来记忆知识点

使用图像和联想来记忆知识

联想记忆法

通过与已知信息的联系来记
忆新的知识点

图像和联想记忆



待办事项应用

使用待办事项应用来记录和提醒重要的学习任

务

手机闹钟

使用手机闹钟管理学习时间 - 提高学习效率的

手机闹钟管理(提醒学习)。

学习计划表

制作学习计划表，将重要任务和学习时间安排

清晰

提醒工具的应用

提醒工具：温馨提示



03.时间管理
时间管理技巧提高学习效率
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