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如何做学习计划?

学习计划这个事情，也可以理解为一个学习习惯。

一线教师认为，学会自己制订学习计划，简直可以说是提分的

第一步，是走上提分之路还是步入学渣迷途的岔路口。

下面，我们就介绍几种简便易行，「熊孩子」也会实操的制定

学习计划的方法：

方法一，小纸条法。

这个方法，是一位学霸女生推荐的。很简单，就是每天晚上收

拾书包时，想想明天要做的事情，写在一张小纸条上，放入文

具盒中。第二天，完成一项，就划去一项，直到全部完成。这

位女生说，她从小学到高中，都是这么做的。或许没有一些高

考状元的学习计划，又是周计划，又是月计划的那么复杂，那

么高大上，但效果还不错。这个方法很简单，但正是因为简

单，才更加易行。「熊孩子」觉得这个似乎还不费事，倒也还

不太抵触。而一旦他开始写明天要完成什么学习任务的小纸

条，那就意味着他终于开始在想学习方面的事情了，而不是一

心想着明天和谁去打游戏，明天几点看动画片这些事情了。而

这，或许正是希望所在。

需要指出，就是这么简单的一个制定学习计划的方法，也别指

望「熊孩子」能一学就会，一做就好。还是会有一个从不会到
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会，从被迫到自觉的过程。有些孩子会挂一漏万，该列入计划

的没列。有些孩子会写做分离，写了好几件事一件也没做。有

些孩子会学玩不分，既写学习的事也写玩儿的事，到头来完成

的，只有玩儿的事情，学习的事情仍然抛在脑后。

我在做学习咨询时，曾一再叮嘱家长要耐心、耐心、再耐心，

要手把手教孩子，什么事要写在小纸条上，什么事不用写。要

告诉孩子，写了就要做，做完一项划去一项，不是也很有成就

感吗。如果孩子学玩不分，则可以在玩的事情前，添上「完成

作业后」几个字，培养孩子「学习第一玩乐第二」的意识。甚

至一些很具体的细节，都要告诉孩子。比如，每张小纸条上要

写上日期，比如写完一件事情要换行写另一件事情，等等。一

旦写小纸条这个行为已经成为孩子的自觉行为，那么恭喜你：

孩子已在提分之路上，迈出了第一步。

方法二，一条横线法。

这个方法也很简单，可视为小纸条法的升级版。具体做法，就

是在小纸条上划一条横线，此线以上，是比较重要的事情，此

线以下，为比较常规的事情。例如：20xx 年 x 月 x 日：#明

天一定问数学老师月考卷第 x 题。#明天交钱，记得拿收据。

交作文。数学《一课一练》。英语课文朗读，传到网上。

就这么简单，把轻重缓急分出来了。不挺好吗？如此，提分就

更加落在实处了。

方法三，三色本法。
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这个法子，是清华大学附中一位同学独创的。这位男生在接受

电话采访时说：「记得是在初二那年过年，舅舅说送我个小本

当「备忘录」，免得我老为丢东西忘事着急挨批。

这是一个特别精致的小本：封面是软牛皮的，纸也特别好，和

书店卖的「掌中宝」英语辞典差不多大小。这大概是公司给他

们这些白领记事用的，要买的话估计不便宜。我挺喜欢这个小

本，当天晚上就用上了。既然是这么漂亮的小本，我的字迹也

不好意思写得太潦草了，否则不配。

我先用红笔记下几件特别重要的事情，再用黑笔写下几件不太

着急，但本周内也要办的事情，最后是一些杂事、几句感想什

么的，用蓝笔写。这个法子是我看小说《战争风云》时学来

的。小说中描写罗斯福总统审阅文件，就是先看红色文件夹中

的，再看黄色文件夹中的，最后再看黑色文件夹中的。既然挺

喜欢这个小本，又费了挺大的劲儿用三种颜色的筣写了半天，

不看可就太亏了。于是第二天我时不时拿出小本看看，我那

「同桌的你」瞧见了也连声说这小本挺好。于是我更来劲了，

没事就看、就写。」

这么说或许还不够具体，这位同学举了初三下学期 3 月 31 日

这一天为例：（以下红笔）：#物理月考卷第 4 题#化学月考卷

第 6 题（1：00）#人大附数学卷第 5、7 题

（以下黑笔）#物理作业#化学作业#数学月考卷改锗

（以下蓝笔）#4 月初可能开家长会#手机欠费，充了 50 元
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红笔记的是比较重要的事情。「化学」后的 1：00，是与老师

约好的时间。黑笔记的是本周要做的事情。蓝笔记的是一些杂

事。就这么个「三色本法」，对提分又能起到什么作用呢？客

观地看，至少能起到以下两点作用：

其一，起到了「有序化」的作用。

有序学习，一定要比无序学习要好，这一点，大家应无异议。

这位同学说，日子不知不觉地过去了，小本也不知不觉地用去

了一多半。有一天我忽然发现，自己不知在什么时候，已基本

杜绝了丢东西、爱忘事的毛病。比如说，原本想着去问老师几

道题，可同学一说打球就忘了。今天忘几道，明天忘几道，最

后积下一大堆不会做的题，当然影响成绩了。

如今我每天晚上把不会做的题登在小本上，到了学校，问一项

划掉一项，绝不至于忘掉。又比如说，发下的卷子我以前大多

顺手夹在书中，塞在书包中，转脸就忘，老丢，而且越是重要

的卷子似乎越爱丢，气死我了。为了拢卷子、找课本、找作

业，我不知白白浪费了多少时间，白白耗掉了多少脑细胞。

如今我一拿到卷子，索性就在小本上注明：物理卷放在书包夹

层中。这样一来就好多了。至于和老师约的时间，借了同学的

书等，更是用红笔标出，以示重要。因为以前我老是把和老师

见面的事给忘了，借同学的书也老丢，而这些书往往也是同学

很看重的复习资料，丟了特别不好。

其二，起到了「镇静剂」的作用。
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这位同学回忆说，到了初三，尤其是进入中考复习阶段，事情

排山倒海一般地来了。海淀区的卷子、西城区的卷子、东城区

的卷子、人大附中的卷子、北大附中的卷子，黄冈的题、启东

的题，真是让人有做不完的感觉。班上不少同学都说「太郁闷

了」、「什么时候是个头」？要依我的性格，我应该算是最容

易烦躁的一类人了，可我却十分淡定。为什么？我有小本呀，

把要干的每一件事情都记在小本子上，干完一件，划掉一件，

事情再多也会有个了结的，而且只会干一件少一件，还烦个什

么呢？学习既有序，又淡定，这么好的状态，提分自然是早晚

的事。正如这位同学自己总结的：这一方法，对他的学习，甚

至对纠正他的个性缺陷，都起到了巨大的作用。「真的，就这

么简单！」

今天我们介绍了三种制订学习计划的方法：小纸条法、一条横

线法和三色本法。

大家可能已经注意到了，这几种方法，是由简单到丰富，由小

学到中学渐近推进的。不过，不管是哪一方法，在提分方面的

效果，都是有目共睹的。如果让同学们网络上来投票的话，我

相信这几种方法，都一定会成为提分的「网红」方法。说到网

络，如今网上已有一些 App，借助 App 来制订学习计划，也有

一些纸本没有的好处，比如储存方便，比如可以设置提醒声音

等等。这个各位上网一查即可，这里就不展开说了。
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