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在过去的几年里,人们对学习时的大脑有了大量的发现。这些发现可以帮
助老师设计更好的课堂环境来促进你更好地学习。了解大脑除了对老师
很有帮助,对学生也有好处。例如,它可以鼓励你相信自己有能力提高自
己的技能。这些信念使你更有可能做出努力,更好地使用支持性学习策略
[1]。在这篇文章中,我们简要介绍了学习时大脑的一些核心原则,给你在
学校或家里利用一些神经科学知识来激发学习兴趣提出建议。

学习的时候,大脑发生了什么？

大脑主要由 850 亿个神经元组成, 这比你用肉眼在夜空中看到的星
星还要多。神经元是一个充当信使的细胞,以神经冲动 (类似电信号)的形
式发送信息到其他神经元 (参见图 1)。例如,当你写字的时候,一些大脑神
经元将''动手指''的信息发送给其他神经元,这个信息穿过神经 (类似电缆)
到达手指。因此,从一个神经元传递到另一个神经元的电信号可以让你做
任何你想做的事情:写、想、看、跳、说、计算等等。每个神经元可以连
接多达 1万个神经元,在大脑中形成大量的连接 [2],看起来像一个非常密
集的蜘蛛网 (见图 2)。
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图 1

图 1

两个连接的神经元。

图 2

图 2

神经元之间的大量连接。

当你学习的时候,大脑会发生重要变化,包括在神经元之间建立新连
接 ——这种现象被称为神经可塑性。练习得越多, 这些连接就会变得越神经可塑性

(Neuroplasticity)

大脑改变的能力, 即创
造、增强、削弱或拆除神
经元之间的连接。

牢固。当连接加强时,信息 (神经冲动)的传输速度越来越快,也更有效率
[3]。这样你就能在学习的任何事情上变得更好,如踢足球、阅读、画画等
等。我们可以将神经元之间的连接比作森林中的小路 (见图 3)。在没有
小径的森林中行走是很困难的,因为你必须踩踏并推倒植被和树枝,才能
开辟出一条道路。但是越频繁地走同一条路,这条路就会变得越容易和实
用。相反,当你停止使用一条路时,植被会重新生长,道路会慢慢消失。这
与大脑中发生的情况非常相似——当你停止练习某件事时,神经元之间的
连接就会减弱,最终会被拆除或修剪。这就是为什么如果你整个夏天都没
有阅读,开学后再开始阅读会显得很困难。然而,某些神经网络可能会非
常强大,以至于痕迹或连接永远不会完全消失。

学习改变了神经元,这一事实表明大脑是动态的 (可塑的)。大脑是变
化的,而不是保持不变的。这些变化早在婴儿还在母亲子宫里的时候就发
生了,并且会持续一生。问题是:如何帮助神经元创建并增强连接？这里,
我们提出了两种似乎更适合大脑工作方式的策略, 可以帮助你更好地学
习。
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图 3

图 3

森林中的小路。

哪种学习策略更适合你的大脑？
策略 1:反复激活神经元
因为神经元之间的连接需要被多次激活才能变得更强、更有效,所以

反复激活神经元
(Repeatedly
Activating
Your Neurons)

大量练习, 试图从记忆中
检索信息, 例如向朋友解
释一个概念或回答测验
问题。

第一个也是最重要的策略就是反复激活它们。以学习算术表为例,你必须
反复练习, 在神经元之间建立''小路''。婴儿不可能在一天之内学会说话
和走路, 这需要大量的练习。但是, 重要的是要注意, 仅仅阅读或浏览算
术表对神经元连接没有帮助。你可能也会发现这很无聊。为了建立神经
元之间的联系,你需要从记忆中检索算术表。换句话说,你必须尝试自己
回忆答案来激活你的连接。这并不容易做到！然而,科学家认为这种''挣
扎''改善了学习,因为挑战表明你正在建立新的连接。记住,学习新东西就
像在没有指定路线的灌木丛中徒步旅行,一开始你可能会走得很慢,但是
如果一直坚持,小路会逐渐形成,最终你会走在形成的小路上。此外,当你
试着回忆所学到的知识并犯错时,可以帮助你找出学习中的差距,并告诉
你哪条路还需要改进。

科学家们还注意到:与仅仅只是学习相比,进行测验或考试能帮助你
更好地记住信息 [4]。例如,如果学习的算术表中穿插了周期性的测试,你
在期末考试中的表现可能比仅仅只是学习要好。为什么？这些测试要求
你从存储信息的神经元中检索信息,从而激活并增强了连接。因此,学习
的关键是用一种引人入胜的方法来练习检索。你可以在家里尝试不同的
策略,例如做练习题或使用抽认卡。这些比不断阅读或听讲座更能改善学
习 (只要你在回忆答案之前不要把抽记卡翻过来！)。其他策略包括准备
问题向同学或家长提问,以及重做测试或练习。运用你的想象力！你需要
记住的是,首先,为了增强神经元的连接,你需要检索信息,避免只是阅读
或听答案。其次,你应该找到一种获得反馈的方法,以知道你得到的反馈
是否正确。面对挑战时不要气馁, 这是你大脑中学习过程的一个自然步
骤！
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策略 2:间隔激活神经元
既然你知道学习需要反复激活神经元 (这意味着检索信息),你可能想

间隔激活神经元
(Spacing the
Activation of
Neurons)

增加练习次数, 但一次练
习很短时间。例如, 不要
连续学习 2小时,而要在
几天内学习 4 个时间段,
每次 30 分钟, 这可以让
你的大脑休息和睡眠, 从
而帮助你在长期内记得
更好。

知道应该多久练习一次。研究学习大脑的科学家们观察到,在学习期间的
休息和睡眠可以增强学习,减少遗忘 [5]。因此,相对于大量的练习 (不休
息地连续练习一项任务), 似乎更好的方法是经常在间隔的练习时间内进
行检索。例如,学习或做 3小时的作业,你可能会感到筋疲力尽,你可以把
这段学习时间分成 3 个 1 小时的时间段, 甚至可以分成 6 个半小时的时
间段。简而言之,当你分割检索练习时,你在练习过程中增强的大脑连接
会更加有效。

当你从练习中休息一下, 比如 20 分钟, 你可以维持或替换神经元表
面的受体。这些受体就像一个插座,接收来自其他神经元的神经冲动 (电
信号)。休息一下有助于它们更好地工作:神经元可以更容易地将神经冲
动传递给其他神经元。最后,当你在练习期间睡了一晚,实际上会从一次
免费的检索练习中受益,因为当你睡觉时,大脑会重新激活白天激活的神
经元之间的连接。你也可以从一次小睡中获得类似的好处。下次当你发
现自己在课堂上犯困时,你可以告诉老师,你实际上是在做检索练习！简
而言之,当你间隔学习,尤其是检索练习时,你的大脑比长时间大量学习时
更活跃。

这时, 你可能会问自己如何在日常生活中留出学习的时间。好消息
是,有很多方法可以做到这一点,而且可以很容易地适应不同的技能,比如
解决数学问题或记忆定义。你可以对学习计划做出的最明显的改变就是
把课程分成更小的课程。你也可以让老师设置每日或每周的复习测验和
其他作业。最后,间隔可以通过交叉练习来实现。这由一组问题组成,这
些问题的排列使得连续的问题不能用相同的策略来解决。例如,你可以混
合数学问题,使几何问题、代数问题或不等式问题随机排序。交叉学习的
另外一个好处是:你可以在两个课程之间进行不同的活动,充分利用你的
时间。简而言之,需要记住的一件事是,之前学习过的信息在重新学习时
需要更少的努力, 因为间隔给了你的大脑一段时间来巩固 ——也就是说,
你的大脑会为神经元之间的连接制造所需的建筑模块。

仫寒

大脑是学习发生的地方,因此需要保持神经元活跃,以优化课堂或学
习时间的利用。本文提出的两种学习策略有可能通过创造最佳条件来增
强和巩固神经元之间的连接,从而帮助你更好地学习。你可以通过反复使
用大脑中的''小路''和间隔练习来做得更好。对大脑学习方式的深入理解
以及支持性学习策略的使用可以帮助你的大脑更好地学习！
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