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平时学习都做好了规划，但总是执行力不够，坚持不下去啊，

怎么办？

学友提问：

我发现虽然我在每次开学时都做好了近期的一些规划，但是执行几天

就不能坚持下去了；每次听完一些励志故事，都像打满了鸡血，下定决心

好好做人，但过几天就回归以前状态。自己的执行力这么差，我真的很 

懊恼。

阚梅

从学生阶段到工作，看到很多同学朋友（包括自己）都在找老师或者

生涯导师，希望能为自己量身定做计划或者方案，经过自己一段时间的探

索和反省，才发现真正能给自己量身定做的人只有自己，不管是针对自己

的水平还是针对自己的时间，因为最了解自己的只有你自己。

在高中的学习过程中，经常会遇到三种比较大的时间和计划的冲突：

第一种是代课老师会制定一套学习计划和时间安排。

第二种是自己会根据作业和多科目老师的安排综合制定自己的时间 

安排。

第三种是知道自己的优势、弱势，设定一套能够扬长补短的计划和 
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安排。

这三种冲突导致的结果往往是不能很好地完成老师的计划，因为多门

课之间有冲突，无法完成多门课业的作业，同时还无法补上自己的短板，

很多时候都会被自己心里的失落和纠结浪费掉太多时间。

这三个冲突多是后来朋友或者同学问我学习方法的时候提出来的，我

自己感受并不是很深，相对时间安排而言，我比较独立，我只遵循第三个

原则：扬长避短。从一开始就设定自己的学习和复习节奏，尤其是在复习

阶段。

高二开始的时候，记得和班主任聊过一次，当时也可能是自己隐隐有

三个冲突的困扰吧，班主任告诉我如果自己有能力尽量设定自己的时间节

奏，因为代课老师设定的时间节奏有可能照顾更多的同学，尽管很合理，

但是很多时候并不适合自己，所以基本在进入复习之前，我就设定了自己

的复习和学习时间计划，最终复习的重点和次数与同学们都不一定相同。

非常感谢高中的班主任给我的建议，包括后来对我上课时不听课，不做部

分作业的宽容，甚至很多时候班主任还给代课老师说明一下我没有完成的

作业，帮我测试设定的节奏是否合理。

当然，也可能有人会提出疑问，可能我是好学生，老师才会给那么多

关注，其他学生才不会呢。其实我觉得不是这样的，第一个证据是我进高

中一开始就不是好学生，如果没有记错，刚上高一的时候我的排名在班里

应该在后十名吧，那时候在学习上老师确实不会给我特别的关注，但是我

自己主动去问问题或者找老师说困惑的时候，我觉得老师还是给我很多的

建议和提示，看到我的进步也会特意地给予鼓励。高中老师其实很累，他

们带的学生太多，有时候真的没有精力顾及所有人，他们的精力是否均分

给所有人，这个不一定。我个人的感觉是我的老师们精力上分给我的可能

并不比别人多多少，只是当他们把精力分给好学生的时候收到的效果会相

对高一些。这话有点自恋，不过工作后也越来越多地发现，你自己越主动

思考，你的收获可能真的和投入时间不是正比线性关系，有可能是正方向
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次方的关系。这一段也许有点跑题，但是还是觉得遇到问题先问自己，让

自己主动一些，收到的结果比你等来的帮助要好得多。

言归正传，说到制定适合自己的学习计划，我一直分为三步：

第一步：理顺究竟哪些需要学习。这个梳理，我用的方法一直比较简单，

每一段复习之前，我都会把这一段需要复习的书的目录抄一遍，这个方法

基本上适用于除了语文和英语外的所有学科。语文和英语如果是阶段性的，

我一般也是抄目录，但是整体复习，这两门还是分专题抄一遍，至于说怎

么总结专题，其实很简单，不需要特别挑选，准备一本复习资料，每次都

使用这个复习资料的专题就可以。我高中的复习资料只用老师指定发的，

基本不会额外去选去买，其实大部分资料的专题和总结内容都大同小异，

没必要花费时间在挑选资料上。

第二步：知道自己的优劣势。这个问题可能很多人觉得又比较难了，

也许到之后的工作，这个问题会很难，但是学习阶段其实一点也不难。拿

出之前的试卷，对着答案看一遍自己的得分情况和答案分析的知识点就基

本明白了，可能分析一套卷子分析不出来，分析 2~3 套基本就差不多了，

当然不要把一次的分析当成定数，每一次分析都会分析出你的相对优劣势，

那就按照这个优劣势分配时间精力。下一个阶段重新评估，再次确定，一

般高中你需要经历 3~5 轮大的复习，让自己一直处于一个优劣自评，查漏

补缺的阶段。

第三步：综合上两步制定适合自己的方法。前两部分做好了，第三步

也就完成了。就像一道简单的加法题，两个加数都有了，只要你会简单的

加法逻辑，直接出答案就好了。这一步最难的是把握几门同学科之间的平

衡，毕竟时间是有限的，而对于高中阶段的学习，不管你觉得那门课你掌

握得多好，都一定要分出一定时间去熟悉它，不要直接放一边不管，更不

要依据自己的偏好去学习。平衡和综合，是学习阶段给我留下的最大的财富，

也许我喜欢的数学和地理，现在我已经基本上都还给老师了，但是对于时

间的平衡，对于工作各个方面的兼顾综合，会让工作和生活变得更加有意思。
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对于学习也是一样，做好平衡，不管对于自己的心态情绪，还是分数成绩，

都比偏科带来的影响好。

刘辉

同学你好！我觉得你的问题可以说是大部分人的共性，我也一直在为

之努力奋斗。我觉得互相监督很有效，尤其是在高中阶段，因为大家朝夕

相处，互相鼓劲非常有用。我们当时高三的时候有一个同学很爱看小说，

虽然知道应该把主要精力放到学习上，但还是忍不住在上课的时候看书，

就希望我们监督她，所以我们周围三个同学就组成了监督小组，不让她上

课看小说，慢慢地，她也就习惯了，后来不用我们强迫，她也不会在课堂

上看了。所以我觉得可以让家长一起帮助我们，完成我们的规划。希望我

的回答能对你有所帮助，加油！

李润峰

我自己就是一个不太能坚持的人，我也深知，意志力这种东西并不是

一朝一夕可以练就的。所以，根据自己的这种性格，我设计了一套针对我

这种类型的，“不能坚持很长时间”的人的做法。方法比较简单。第一，每

次在决定“好好做人（像你说的）”之后的两三天，自己都是非常有能量的，

趁这个时候把自己的能量发挥到最大，这时两三天的努力可能赶得上平时

一周的收获。第二，在自己不想坚持的时候，设置一些底线，比如作业一
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定要好好做，课一定要好好听。自己可以稍微放松一些，但是底线绝对不

可触碰。第三，积极寻找能让自己“好好做人”的刺激源，重新回到第一

步骤。这样，你的学习效率虽然不是持续高峰，是波浪状，但是高峰处效

率极高，可以做到《孙子兵法》中的“胜人”，低谷处又不至于落下，可以

做到《孙子兵法》中的“不败”。这样学习效果也是很好的。

吴承鹏

其实我感觉身边 90% 以上的人都存在这个问题吧，每学期开学大家都

开始各种锻炼健身、学英语、学这学那，总之看上去十分努力在进步、在学习，

但是一个月过后就回到常态了，该干啥干啥。每次放假都带一堆书回家说

要学这学那，回来后抱怨啥也没学，等等。真的是太常见不过了，我自己

也经常会这样，突然一下说想要去干某事，写了个看上去很厉害的计划，

然后坚持一段时间慢慢开始计划延期，最后拖着拖着就啥也没了。

说个最近的例子吧，我上大学以来每学期开始都说这学期要开始认真

学英语啦，但是几乎都是坚持了一个月左右，因为事情越来越多，自己找

借口没时间学就慢慢放下了，后来也就不了了之，还安慰自己说下学期一

定坚持。但是这次，我报名了 12 月的托福考试，花了 1600 多元，实在是

觉得不学不行了，所以就开始十分认真地调研备考方法，咨询身边的同学，

然后基本确定了一个复习计划，现在一直在正常执行。为什么我这次能够

执行呢？我想有两个原因，第一是 1600 多块钱，舍不得浪费啦。第二是自

己真正意识到英语学习的重要性，加上自己已经大三了，必须正视这个问题，

所以心中不得不痛下决心。

我想其他事情也差不多，只要你找到真正迫使自己去做的几个理由，

比如说成本、代价等，还有意识到这件事对以后的影响，等等。对高考而言，
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你必须意识到这件事的代价是你三年夜以继日的青春，是你牺牲了多少自

己对于其他事情的追求，如果和我一样的话，还有父母丢下工作陪读的代

价，等等。而这件事对你以后的影响更不需我多言，当然这只是我泛泛而谈，

你可以根据自己的实际情况来思考这些问题，我认为你想着想着就能够有

动力。

最后希望你能按照前面几位学长学姐的建议去做，这些才是真正可以

操作的。过一段时间重新对自己的计划和完成情况来一次检查，不断督促

自己按时完成。加油！

陈夏瑜

给你奉献三个关键词：做好规划，实践应用，努力坚持。

第一步是做好规划：思考清楚今天某个时间要做的事情是什么，然后

根据自己的状态进行分配，注意每天的工作量不要太大，尽量地保持学习

的激情和效率。

第二步是实施应用：按自己制定的规划完成任务，可以列一个小小的

清单，完成了一条就划下一条，如果自制力不强，可以让同桌或者朋友监督。

第三步是努力坚持：做了规划就要实施，而且过程一定要坚持，坚持

下来就必然会成功。

这个时候你可能会问，我要怎么才能坚持呢？

我想说，“雄心壮志不是一次又一次的无脑鲁莽”。

给你说一个我的小故事吧，我高三的时候一直很不喜欢背英语单词，

每一次背英语单词的时候我就会很烦躁。但是最后我把英语单词背诵了 5

轮。在我背单词的时候，我会把手机收起来，把桌上无关的东西都清理，

这样在我背诵的时候我就不会有其他的干扰因素影响了。与此同时，我没
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有制定很高的目标，我会每天给自己一个目标：今天要把 A 开头的单词复

习一遍，然后我就开始复习 A 开头的单词，早早复习完后，不急于加量而

是将复习过的反复咀嚼。而后复习完一轮、两轮之后，自己慢慢有了掌控感，

再加大复习的量。

强大的意志并非一日练成，祝你好运！
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回家的诱惑，哎，注意力真的好差啊！求问，怎么解决？

学友提问：

我觉得自己是一个很禁不起诱惑的人，平时晚上回到家，本来打算再

自习一会儿，结果一看到家人在看电视，就会忍不住凑过去看，晃过神来

就半小时了……还有很多次都是因为一些小事就打乱了自己原有的计划。

我该怎么解决呢？

郭恒

同学你好，回家之后干扰太多，这不是你一个人的问题，我上中学时

也是这样。我上初三的时候，晚上回家时妈妈往往在上网看剧，我就想登

录 QQ 玩两把小游戏，因为回家后要吃夜宵，所以我妈妈也就允许我边吃

边玩了，每天晚上都会玩半个小时左右。上高三的时候回家，往往要洗脚

或者吃点什么东西放松一下，我在泡脚的时候就会不由自主拿起平板电脑

玩游戏，一般也是玩半个小时左右再去自习。我的父母也从来不会因此批

评我，他们也认为应该张弛有度，我自己有时候会感到自责，玩一会儿就说：

“哎呀又浪费了时间。”这时我妈妈就会安慰我：“我觉得回家之后短时间的

娱乐放松并不会影响你的学习，反而能让你的大脑获得放松，在后面的自

习中更有效率。”
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你想想，你在回家之前已经在学校努力了一整天，回到家的时候头昏

脑涨，精神已经非常疲惫了，这个时候人会出现厌学情绪，如果你再强制

自己立刻开始继续自习，肯定是越学越烦，不会有好的效果。适当地放松

能让你的大脑获得休息，再稍微吃点东西恢复一下体力，保证质量地自习

一个多小时再去睡觉，是对晚上时间的一种高效利用方式。

当然你必须要给自己制定放松的时间、计划，比如像我一样，趁着吃

东西或者泡脚的时间放松放松，或者就纯粹放松，最多半小时就够了，半

小时之后就应该放下这些娱乐的东西，再回到学习上。

如果自己一直控制不住自己，一玩就停不下来，那还是不要这样放松了，

有很多其他放松自己的方式：

1. 比如你可以躺在自己卧室的床上，关上灯，插上耳机听音乐，全身

放松，脑海中回想一下自己一天干的事情，想一些开心的事，听的音乐最

好是纯音乐，能让你完全放松的乐曲最佳，根据个人感觉，不听音乐，闭

目养神也可以。

2. 在回家之前，在学校的操场上跑一会儿步是很不错的选择，运动可

以让你体内分泌多巴胺等物质，让你感到兴奋，全身出汗的感觉能让你放

松，每天适当的运动也是保持好身体的方法，可谓一举多得，推荐家离学

校比较近的同学这样做，最好有同学和你一起坚持，结束后也可以一起回家。

远处的同学应该先回家，在自家小区或附近的运动场所适当运动，如果你

因此需要晚回家，必须事先和父母商量好。

再来说注意力的问题，你说自己制定的计划总是被各种小事打断，我

想说，在你中学时代，不可能有很多必须要你去做的事突然出现的，我作

为大学生，虽然经常遇到很急的社会工作，但是我从来不会因此破坏自己

学习上的计划，对于你来说，学习更是你的主要任务。能够打扰你的小事，

我想无非就是父母找你干点家务，吃点东西，朋友打电话找你玩，突然想

起哪个动漫又更新了，等等，这些杂事吧，与其说是你被打扰，不如说是

你自己想找点借口休息一下。我觉得这种情况的原因一方面是由于你制定


