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在日本，每年有数万精英参加号称“全球最苛刻”的司法考试，最后只有少部分人能过
关，这少数幸运者中就有相当一部分考生来自伊藤培训学校，其校长伊藤真因此被誉为
“考试之神”。本书介绍的就是由校长独创的“伊藤学习术”，这套“从目标回溯”的
已经过反复验证的高效学习法，专为通过考试而设计，给你真正的上榜力！

作者介绍: 

伊藤真，日本司法考试业界的超级明星校长。1958年生于东京，1981年在东京大学念
书时通过了司法考试，之后开始为准备司法考试的学生做起了考试指导，成为了一位颇
受欢迎的王牌讲师。1995年开办“伊藤真司法考试培训学校（现名伊藤学校）”，通
过独创的“伊藤学习法”，让多数学生在短期内通过司法考试，通过率之高位于全国司
法考试培训学校首位，被众多考生追捧为“考试之神”。

http://www.allinfo.top/jjdd


目录: 第1章 备考必须弄清的10件事
“追求学习量”是最烂的学习法
复印目录帮你把握整体内容
学会从最终目标回溯到现在的思考方法
根据最终结果来调整自己
找出失败的原因才能更好地学习
只有两类问题会出现在考试里
极限之后再走一步
学习也需要“有效的徒劳”
大处着眼，微小处着手
休息时间定为三小时一次
第2章 掌握学习的技巧
为什么铃木一郎一直做手法练习
自己给自己讲课的妙用
能明确表达喜怒哀乐的人往往记忆力很好
反复练习直到大脑产生错觉
每一张过去的试卷都有意义
这样读书能帮你更有效率地学习
做标记的方法会决定你的成绩
笔记中写上具体例子
让大脑快速运转的方法
调整精神状态的“腹式呼吸法”
预习、复习其实只需10分钟
实现梦想的时间管理方法
结束时再拖延五分钟
当日达到最佳状态的方法
模拟考试时对自己严苛一点
“能力×勇气×学习方法”的乘法
第3章 教你怎样面对挫折
如果你现在陷入低谷，那么恭喜你了
把焦虑不安的原因全部写在纸上
“精神笔记”和“梦想笔记”
找出你最迫切要实现的梦想
在人生的岔路口做出明智选择
让悲观情绪释放正能量
创造多面性人生为自己减压
善于炫耀自己的“成功报酬”
打造自己专属的“变身魔咒”
注重调节“睡眠、饮食、压力”的平衡
身处低谷，心在高处
借鉴别人的人生
糟糕的事会成为人生最重要的经历
尽情去做学习以外的“最喜欢的事情”
培养“想象力”，“学习能力”也会增强

第4章 学习能够磨练你的人生
小小的成功体验将强化你的自信
通过中学三年的独立生活我学到了什么
向人请教学习的方法
学习是从量变走向质变的过程
趣味学习的五个阶段
一句话说不清楚就是没有真正学懂
学习不能只见树木不见森林



被告人教会我们的“三个问题”
第5章 助你美梦成真的思考法
该怎样突破人生最大的烦恼
自助者天助之
大声说“一定能成功”
积极的语言给你奋进的力量
有一个迫切想实现的愿望
不要想象十年后的自己
学习的本质意义
“自我满足”是助人成长的动力
学习就是人生的播种
· · · · · · (收起) 
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评论

2016.7.30这周工作较忙，断断续续花了一周看完，197页。
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个人觉得这本书挺好的，特别是对于我这个没有什么学习方法的人来说，按照里面的方
法去实践才是王道。

-----------------------------
伊藤真三本系列书之一，还有另外两本时间管理和精准记忆书，看完很受益，颇有相见
恨晚之感，墙裂推荐~~书不厚，浅显易懂，此书并不单纯讲学习方法，更有作者对人生
意义
生活态度的叙述思考，从书中感受到作者的人格魅力，学习中。看完很受益，颇有相见
恨晚之感，墙裂推荐~书不厚，浅显易懂，此书并不单纯讲学习方法，更有作者对人生
目的 生活态度的叙述思考，从书中感受到作者的人格魅力。

-----------------------------
后面鸡汤不太喜欢。

-----------------------------
改变了我对学习的认识！

-----------------------------
行文太啰嗦，而有价值的建议仅三条

-----------------------------
学习方法的炼成非一日之功啊

-----------------------------
一套三本刷完了。推荐！

-----------------------------
大学的时候读过，今天又读了一遍。日本人写的方法论比欧美人写的对我胃口。可能亚
洲的考试都更强调记忆吧

-----------------------------
说话很啰嗦/ 很多传达的意思都是我在低谷悟出的道理 / 依然有我不认可的地方
比如对于人生意义的看法 或是为了达到目标对自己的压榨。

-----------------------------
那些为中考、高考、国考、研考、司法考……而烦恼的考生们，



伊藤真老师的《考生们最需要的直线学习书》告诉你，学习是有方法的，考试是有捷径
的。伊藤真老师从考前准备为基础，配合学习技巧，以及如何面对挫折等方面帮助考生
们抓住必考点，助其上榜。很不错的一本书，让我学到很多东西。

-----------------------------
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书评

我们要给大家分享的书是《考生们最需要的直线学习书》。
本书作者伊藤真1958出生于日本东京，是日本一家司法考试培训学校的创始人兼校长
。他独创的“伊藤学习法”，帮助很多考生在短期内通过考试，被大家誉为“考试之神
”。虽然“伊藤学习法”因司法考试而生，但其中有一些方法...  

-----------------------------
我是在亚马逊上听“剽悍晨读”的时候，听到的这本书。感觉很有意思，专门讲学习技
巧的，正好最近放假有空，就看看。
本书的作者是伊藤真，年少时候是个调皮的坏孩子，后来考上东京大学，毕业之后一边
当警卫一边复习，准备了两次就通过了难度极大的司法考试。 看之前其实我就大...  

-----------------------------

-----------------------------
在我们国家每年都有数以千万计的考生们。仅2017年，高考生为940万人，国家公务员
考生为150万左右，司法考生为65万人，还不包括考研、社会技能考试等热门考试项目
。其中司法考试通过人数是8.9万人，通过率为13.75%。
那些为中考、高考、国考、研考、司法考……而烦恼的考生们， ...  

-----------------------------
书中分为5个篇章，第一部分介绍十个要点，概况起来效率、整体与目标。
1、10件事情要弄清楚：量多无用在于质，目录要记牢、目标倒塑、结果调整、失败原
因、会与不会（不会要触类旁
通）、极限多走一步、徒劳之功（可以围绕相关延伸点拓展，其实跟“会与不会”有所
关联）、三小...  

-----------------------------
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