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读高中ᰦ，我几Ѿ䈮下不学习。尽㇑如此，我还ᱟ以全班ㅜ二

名的成绩毕业Ҷ。读大学ᰦ，大考ѻ前我一般学习不到两个ሿᰦ。

不过，四年来，我的GPA总在A઼A+ѻ䰤。

──斯科⢩·扬



如果只用一⿽ᯩᔿҶ䀓某样事⢙，֐ቡ不会真正Ҷ䀓它。Ҷ䀓

事⢙真正含义的〈ᇶ取决Ҿ如օሶ其与我Ԝ所Ҷ䀓的其Ԇ事⢙相联

㌫。通过联㌫，֐可ሶ想⌅内化Ҿ心，从各⿽䀂度看䰞仈，直至找

到适合自己的ᯩ⌅。这才ᱟ思考的真䉋！

──傜᮷·᰾斯基

ঊ学ᇦ、䇔知科学ᇦ

Ӫ工Ც能研ウ者
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高亮
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1977年年底到1978年年初，中国科技大学创办ቁ年班ᰦ，我在校䮯办公ᇔ担ԫ

〈Җ，有机会直᧕৲与Ҷቁ年班的创ᔪ过〻。35年来，我一直致力Ҿቁ年班研ウ。

我曾㓿用“自觉、自学”这4个字来᧿述ቁ年大学生超ᑨਁኅ的৏因。也ቡᱟ说，ቁ

年班学生都具有超强的自学能力。ᰐ独有偶，这本Җ所介㓽的“ᮤփ性学习ㆆ

略”正与ቁ年大学生的自学能力相੫合。ᱮ❦，这不ᱟ偶❦的巧合，而ᱟ一⿽内在

㿴律的৽᱐。我想，本Җ介㓽的学习ᯩ⌅，如果֐৫ቍ䈅，一定会ᑖ给֐意外的惊

ௌ。

──司有઼

中国科技大学ቁ年班资␡研ウ者

本Җ介㓽的ᮤփ性学习ㆆ略很具有᫽作性，可以避免学生在学习中䲧入“只见

树木，不见森林”的䈟区，ᔪ议同学Ԝ尽ᰙᦼᨑ这⿽学习ᯩ⌅，有᭸地ᨀ高学习᭸

率。

──孙鹤娟

吉林省总督学

学习ᱟ䴰㾱ᯩ⌅的，特别ᱟ在当今ؑ息⠶炸的ᰦ代，

如օ高᭸地处理ؑ息、有机地整合知识、充分地运用所学，

已㓿成为学习的关䭞。本Җ从一位“学习大师”的亲身体验出发，

总㔃出“ᮤփ性学习”的ㆆ略及ᯩ⌅，同ᰦ，配合作者实际

前东北师大附中校长
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运用的各㊫学习工具，切实ᑞ助读者逐步练ቡ高᭸的“学习ᯩ⌅与学习习惯”。ᯩ

⌅决定一切，֐一定可以从中有所受益。

──汤䴷宇

美国⢩䇨金㶽分析ᐸ（CFA）培训ㅜ一Ӫ

中国大学生读Җ⢩点ᱟ上䈮随ׯ听、考前疯⣲䇠、ॺ年忘光光。这ᱟ一⿽碎⡷

化知䇶点学习，我同意这本Җ的ᮤփ性学习ᯩ⌅，ᦼᨑ㌫统思考的模ᔿ֐可以花费

更ቁᰦ䰤学到更多，նᱟ֐得先花点ᰦ䰤ᦼᨑᮤփ性学习思维。

──⿻ਦPPT

学习达Ӫ
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中᮷⡸ᒿ

本Җᱟ从我写的一ㇷ随ㅄᔰ始的，随ㅄ的内ᇩᱟ我ሩ偶❦观ሏ到

的一个学习现䊑的细致䱀述，那ቡᱟ学得好的同学总在䈅图找寻知䇶

䰤的关联，而学得慢的同学却往往只会死䇠硬背。

当我ㅜ一次ਁᐳ这ㇷ随ㅄᰦ，ᕅ起Ҷ强⛸的৽૽。回复中有一ॺ

的同学䇔同这一观点──֐当❦㾱找到知䇶䰤的关联，ᒦ把它Ԝ变成

自己的观点。而ਖ外一ॺ的回复则㺘示困惑，让ԆԜ觉得不可思议的

ᱟ，ት❦从来⋑有Ӫ੺䇹过ԆԜ这⿽学习ᯩ⌅。

这Ԧ事让我觉得䶎ᑨ有趣，也䶎ᑨ困惑。为օሩ一部分同学ᱮ而

᱃见的事，ሩਖ一部分同学而䀰却ᱟ不可思议的？如果ॺᮠ的学生都

不知道还有这样的学习ᯩ⌅，我Ԝ应该怎么ᑞ助ԆԜ᭩进઒？

从那ᰦ起，我ቡᔰ始研ウ如օ高᭸学习。这本Җᱟሩ我自己学习

㓿শ઼ԆӪ学习案ֻ研ウ的总㔃概述，主ᰘ还ᱟ相同的：我䇔为学会

把知䇶联㌫起来会让֐䇠得更多，学得更好。当❦，在如օᔪ・联㌫

上，֐一定会有䶎ᑨ个性化的ᯩ⌅。

在我完成这本Җ的几年ѻ后，它ሶ㾱઼中国的读者见䶒Ҷ。这Ԧ

事让我觉得新奇，因为我完全不Ҷ䀓中国的ᮉ育փ㌫，我的理䀓ᱟ中



国ᮉ育比㾯ᯩᮉ育更强䈳死䇠硬背。如果我的理䀓ᱟሩ的，那么我的

ᮤփ性学习⌅会ሩ中国学生的学习ӗ生␡刻的影૽。

我ᐼ望֐能因为这本Җ而不再死䇠硬背，读完它不ᱟ㔃束，而ᱟ

⌅会觉得这本Җ里不ᱟ每个ᯩ֐应用新ᯩ⌅ᤷ导学习的ᔰ始。可能֐

都那么有᭸，这ᱟ很正ᑨ的，学习本来ቡ必须因材ᯭᮉ，因“䈮

〻”ᯭᮉ。նᱟ如果֐肯实践，我担؍至ቁ会有一⿽技巧能ᑞ֐学得

更快，学得更好。



䈁者ᒿ

说一个Ӫ“学得ቁ”，ᱟ说这个Ӫ学习ᰦ䰤花得ቁ；“会得

多”ᱟᤷ学习的᭸果好；综合起来ቡᱟ花最ቁ的学习ᰦ䰤，得到最大

的学习᭸果，这ᱟԫօ一⿽学习ᯩ⌅都追求的最高境界，也ᱟ每一个

学习者的终极梦想。

ᮤփ性学习ᱟ加᤯大大学生斯科⢩·扬总㔃的一套学习理䇪，它

⋑有学习心理学中各⿽⍱⍮Ր承的影子，նᱟ这ᒦ不妨碍理䇪的高᭸

性，它来自作者及一批追随者的Ӣ身学习实践。斯科⢩·扬㇇ᱟ一个

学习达Ӫ，Ԇ在大学的专业ᱟ୶业学，业։ᰦ䰤又自学Ҷ编〻，৲加

各⿽╄䇢，ᔰ䇮自己的ঊ客，写Ҷ几本颇有影૽的电子Җ。这还⋑

完，最近，Ԇ又完成Ҷ一项学习壮举，10天᤯下㓯性代ᮠ，12个月内

自学完成4年麻省理工学䲒计㇇机科学的33䰘䈮〻，网友㓧㓧惊呼，斯

科⢩·扬到底有什么学习诀ソ？斯科⢩·扬ᒦ不؍守，Ԇ的学习ᯩ⌅

ቡᱟᮤփ性学习理䇪，ᰙ已㓿写在这本Җ中Ҷ。

ᮤփ性学习到底㾱怎样学习？ㆰঅ地说，ᮤփ性学习ቡᱟ看待知

䇶的䀂度ᱟ多ᯩ䶒的。ԫօ一䰘知䇶都不会অ独存在，它总ᱟ与ᯩᯩ

䶒䶒的知䇶联㌫在一起，这个观点ᒦ不新鲜，很多学习ᯩ⌅都ᱟ这么

说的。不过，ᮤփ性学习在这ᯩ䶒走得更远，它让֐在学习导ᮠᰦ，



想到的不ᱟ公ᔿ，而ᱟ⊭车的速度㺘઼里〻㺘；在学习公司㇑理ᰦ，

想到的ᱟ达ቄ᮷的生⢙进化䇪。

㾱想走得更远，֐ቡ䴰㾱从学科内部跳出来，ㄉ在外䶒看学科。

有Ӫ䰞⡡因斯坦：“相ሩ䇪到底ᱟ什么？”⡡因斯坦回ㆄ：“֐坐在

美女身边一ሿᰦ，感觉ቡ像一分䫏，而夏天֐在⚛⚹ᯱ坐上一分䫏，

感觉ቡ像一ሿᰦ，这ቡᱟ相ሩ䇪！”ᮠ学ᇦॾ罗ᓊ䇢统ㆩᯩ⌅ᰦ，⋑

有说一堆ᮠ学ㅖ号，而ᱟ用Ҷ一个“怎样⌑茶最省ᰦ䰤”的ֻ子，工

Ӫ一听ቡ᰾白Ҷ。

大ᇦ觉得如օ？ㄉ在外䶒看，知䇶ᱟ不ᱟ变得ᇩ᱃理䀓઼学习

Ҷ！其实我Ԝ每个ӪᰙቡᦼᨑҶㄉ在外䶒看知䇶的本领，这ቡᱟ比

௫。过৫，我Ԝ轻㿶比௫，ӵӵ把它当作᮷学中的؞辞手段，ᱟ᮷学

ᇦ用来增强㺘达᭸果的点缀઼؞侠。1980年，䇔知䈝䀰学ᇦ҄⋫·莱

考夫（George Lakoff）与傜克·约翰逊（Mark Johnson）合㪇的《我

Ԝ赖以生存的隐௫》（Metaphors We Live By）一Җ吹૽Ҷ隐௫（比

௫）的号䀂，ᦰ起Ҷ一场“隐௫䶙命”或“隐௫⣲✝”。比௫从此走

ੁҶ逻辑学、䈝䀰学、心理学઼ଢ学的舞台中央，比௫不再ተ䲀Ҿ᮷

学领域，它ᱟ我Ԝ的思维ᯩᔿ，更ᱟ我Ԝ的䇔知工具。莱考夫把隐௫

定义为“以一⿽事⢙䇔知ਖ一⿽事⢙”，而这恰恰ቡᱟ学习的本质！

比௫作为ᑞ助ӪԜ理䀓的工具，由来已ѵ。



耶こ䀓释“天国”：天国ቡ像酵母，妇Ӫ᤯Ҷ它᭮入玉㊣㊹，直

到全部ਁ酵完毕……天国ቡ像寻求珍珠的୶Ӫ……天国ቡ像抛入大⎧

中的网……

佛㾱说六相，ቡ先在大众前把ॾᐮ次ㅜ绾ਐ，一共打Ҷ六个死

㔃。佛੺䇹䱯䳮：这个ॾᐮ本来只有一条，因为我绾Ҷ六次，ቡ说Ԇ

ᱟ六个㔃。六㔃㲭❦不同，回亮它的本因，却ᱟ一条ॾᐮ所造。现在

的六根也ᱟ这样的，⋑有打㔃ѻ前，一相都不可得，ଚ里会有六处֐

઒？ㅹ到从真起妄ӗ生根㔃后，六相ᔰ始分᰾，ᒦ且次ᒿ严䉘。

比௫ቡ像金·凯瑞拥有Ҷ上ᑍ的力量，ሶ月Ӟ（䱼生）拉得䶐近

自己（⟏悉），֯学习者能更␵楚地观ሏ䱼生的知䇶。科学ᇦ૸定曾

说：“如果科学ᇦ一生⌘意细微的观ሏ，训练自己⌘意寻求㊫比，֯

自己具备有关的知䇶，那么这个‘感觉工具’ቡሶ成为⾎通ᒯ大的仙

杖。”ᔰ普勒说：“我重㿶㊫比胜Ҿԫօ别的东㾯，它ᱟ我最可ؑ赖

的老ᐸ，它能᨝示自❦界的〈ᇶ。”ᓧ德曾说：“每当理Ც缺ѿ可䶐

的䇪证思路ᰦ，㊫比这个ᯩ⌅往往能ᤷᕅ我Ԝ前进。”苏联学者瓦赫

罗夫说：“㊫比像䰚电一样，可以➗Ӟ学生所学学科的黑暗䀂㩭。”

斯科⢩·扬不ӵᱟ比௫઼㊫比的高手，而且ழҾ吸᭦其Ԇ各⿽学

习ᯩ⌅的可取ѻ处，Ԇ创造性地ሶؑ息分为ӄ⿽㊫型，䪸ሩ不同的ؑ

息㊫型，采取不同的学习ㆆ略。ᮤփ性学习理䇪更ᱟㄉ在学习ѻ外看

待学习，在ㅜ三部分，作者以“超越ᮤփ性学习”为仈，介㓽Ҷ每一



位学习者都不可忽㿶的几个关䭞ѻ处，即“能量㇑理”、“ᰦ䰤᧗

制”、“习惯养成”、“批处理”઼“自我ᮉ育”，让读者耳目一

新，真正ڊ到ㄉ在学习ѻ外审㿶学习。读完这本Җ，学习者应该由学

习战术ᇦ转变为学习战略ᇦ。

本Җ得以出⡸，⿫不ᔰ机械工业出⡸社ॾ章分社的慧眼。感䉒赵

艳ੋ编辑及其Ԇ工作Ӫઈ的㋮心ㆆ划઼৽复审校，为本Җ顺利出⡸付

出Ҷ宝贵的ᰦ䰤઼㋮力。感䉒我的妻子઼女儿，⋑有֐Ԝ的᭟持઼鼓

励，我大概ᰙቡॺ途而ᓏ，䳮以实现医者到䈁者的转变。最后，由Ҿ

䈁者水平有䲀，翻䈁㓿验欠缺，㲭㓿多次؞᭩，仍❦存在很多疏┿甚

至䈟䈁ѻ处，恳请读者不੍批䇴ᤷ正（crowncheng@163.com）。

〻冕



导读

吃依模型学习⌅

目前ᐲ䶒上的䇠忆⌅的Җ䶎ᑨ多，也很杂。ᮉ的技巧䶎ᑨ多，ն

ᱟ一直很䳮ሶ知䇶与技巧֯用㔃合起来，更多的ᱟ走傜观花ᔿ的学



习，ቡ像武אሿ说里䶒的什么什么剑⌅，花样㑱多，却砍不死Ӫ，干

着急。ѻ所以᧘ጷ这本Җ，ᱟ因为它ᱟ一本内功心⌅“᱃ㅻ㓿”，当

。ᦼᨑҶ内功心⌅，柳枝Ӗ可ՔӪ֐

根ᦞ这本Җ的学习理䇪，我总㔃出吃依模型学习⌅，ӵ׋大ᇦ৲

考。

ㅜ一步：找东㾯吃（ሩ应获取ؑ息）

有点侯Ҷ，৫依ᓇ吃依。［㾱学习！㾱进步！］

①到ଚᇦ依ᓇ吃好઒？［寻找ؑ息］

②我ᐲ、区或ሿ区ㅹ最好的依ᓇ在ଚ里？［؍证有足够的ؑ息量

可以ㆋ选］

③查口碑网看看或者跟⟏Ӫ打听一下。［速度！在侯坏前迅速找

到想৫的依ᓇ］

ㅜ二步：点㨌（ሩ应理䀓）

终Ҿ找到依ᓇҶ，刚坐下，服务ઈ过来递上㨌অ：“先生想吃点

什么？”



①看㨌䉡上什么样的㨌比较合胃口？［理䀓ؑ息的背景］

②什么样的㨌比较有㩕养？［理䀓ؑ息的准确含义］

③想்ஔ酒的话ቡ不能点⎧鲜？［Ҷ䀓ؑ息ѻ䰤的关联］

ㅜ三步：ㅹ㨌（ሩ应扩ኅ）

服务ઈ下অ৫Ҷ。֐坐在佀桌前ڊ点什么好઒？［ਁᮓ思维䱦

段］

①ሿ鸡为什么一定㾱⛆㱁菇઒？为什么不能⛆白㨌઒？为什么不

能跟王八⛆？这㨌ᱟ怎么⿽出来的？有什么㩕养成分？㨌䉡为什么这

么ᩝ配？䈱最先ਁ᰾的ሿ鸡⛆㱁菇？䳮道ᱟ赵本ኡ？౯౯……［␡度

拓ኅ，知䇶背景᧒ウ，多䰞为什么］

②这道㨌的ڊ⌅还有ଚ些୺？土䉶⛆ᧂ骨？㨌的花样？┑汉全

ᑝ？［横ੁ拓ኅ，即㊫լ的知䇶联㌫，与其㊫լ的㔃䇪还有ଚ些？］

③吃会不会导致朝代更替？吃在中ॾӄ千年᮷᰾中所承载的᮷

化？［比௫⌅+内在化，这ㇷ᮷章ቡᱟ运用的比௫⌅来䀓释］

ㅜ四步：上㨌（ሩ应㓐䭉）



服务ઈ上Ҷ一盘㨌──水➞肉⡷。“美女，我㾱的ᱟሿ鸡⛆㱁

菇！”“不好意思，上䭉Ҷ。”［᰾白模型的ተ䲀性，及ᰦ㓐䭉］

ㅜӄ步：ᔰ吃（ሩ应应用）

“૷，色俉ણء全！”ᔰ始大口吃肉，大碗்酒，䀓决⑙価䰞

仈……［在现实中ሩؑ息进㹼应用］

ㅜ六步：服务ઈ（ሩ应⍻䈅）

从进入依ᓇᔰ始到㔃账，服务ઈ一直在默默地⌘㿶着֐，随ᰦᨀ

。服务׋

①找东㾯吃。

②点㨌ᰦ，“先生，我Ԝᓇ的鱼很新鲜的。”ሩ㨌来说新鲜的伏

材很重㾱。［我真的理䀓知䇶的重㾱性？］

③拓ኅ，“先生，我Ԝᱟ某某连䬱的。”连䬱性依ᓇሶ地理位置

的点用૱⡼连᧕起来。［知道知䇶从օ而来，与ଚ些知䇶有关㌫？］

④应用，“先生，吃好Ҷ⋑？”［我ᱟ否ሶ知䇶用到Ҷ实际生⍫

中？］



⌘意：本Җ的ӄ个步骤实际上ᱟ相ӂӔ织的，可以跳跃、往返，

比如，৲加ᇤ会，֐ቡ跳过Ҷ找依ᓇ઼点㨌的䱦段，甚至ᱟ上㨌的䱦

段，ᔰ吃ቡ好Ҷ。

其主ᰘ在Ҿ打通现在所䉃的专业壁垒。目前⍱㹼所䉃的知䇶专业

性，当❦我ᒦ不否䇔，նᱟ知䇶本身ᱟ⋑有疆界的，如օ通过自身的

努力઼创造性ሶ各⿽专业知䇶有机地㶽合在一起，❦后创造性地䀓决

䰞仈才ᱟ关䭞。

李᫂欢



前䀰

ᱟ什么让一个Ӫ更聪᰾

ᱟ天资聪仆，还ᱟ后天知䇶的积㍟？或者ӵӵᱟ大学的ᮉ育起作

用，还ᱟ也包括Ӫ生的各⿽㓿验、技能઼直觉在内？

Ც力其实很䳮定义。尽㇑IQ⍻䈅઼各⿽各样的检查都䈅图量化

它，ն还ᱟ很䳮判ᯝウ竟ᱟ什么֯Ӫ更聪᰾。相比ѻ下，我更ௌ欢以

下这个具有实际᫽作ԧ٬的定义，而䶎那⿽⌋⌋ѻ䈸：

所䉃的聪᰾ᱟᤷ能学得更快、䇠得更多更⢒，而且ؑ息的组织䶎

ᑨ适合完成自己的目标。这ᱟ一个䶎ᑨ个性化的定义。俆先学习的目

的可能因Ӫ而ᔲ：֐可能ӵӵᱟᐼ望考䈅得到好成绩；约翰想通过努

力学习成为一名编〻专ᇦ；苏珊ᐼ望尽可能多地䇠住䰢Ჷᰦ读Җ的内

ᇩ；还有Ӫ目的很᰾确，ቡᱟ为Ҷ更好地完成工作。

怎样㇇作聪᰾完全取决Ҿ֐自己怎么看



本Җᒦ不ᱟ为Ҷ给Ც力下武ᯝ的定义，而ᱟ为Ҷᮉ会֐学习的ㆆ

略。这个学习ㆆ略ቡᱟᮤփ性学习，我会介㓽很多办⌅，ᮉ会֐在实

践中应用ᮤփ性学习ᯩ⌅。

也䇨某些ᯩ⌅ᒦ不适合֐的学习ᯩᔿ或ᱟ学习目的。⋑关㌫，我

只ᱟᨀ֐׋⌅ᯩ׋৲考，它Ԝ都ᱟ׍ᦞᮤփ性学习理䇪而䇮计的，֐

可以⚥⍫运用它Ԝ，组合成适合自己的ᯩ⌅。通过不ᯝ地实践、练

习，最终成为֐学习中的超级武ಘ。

本Җ有两个主㾱目标。ㅜ一ᱟᮤփ性学习ㆆ略为֐ᨀ׋一个如օ

学得更好的模型。如果⋑有ᇩ᱃理䀓的学习理䇪，怎么可能取得进

步？通过ሩ➗ᮤփ性学习ㆆ略，֐会找出学习上的缺䲧，᭩正学习ᯩ

⌅。

ㅜ二个目标ᱟᨀ׋一㌫列学习技术。我会䀓释这些学习技术怎么

它Ԝ在ᮤփ性学习中起什么作用。每介㓽一⿽学习技术，都会有，ڊ

相应的练习׋大ᇦ৽复实践，直至⟏练ᦼᨑ。

㺧心ᐼ望大ᇦ在学习上付出的努力都能有所᭦获，亴⾍大ᇦ䰵读

愉快，有所获益。

斯科⢩·扬



我的᭵事

一直以来，我学东㾯都很快。中学期䰤，我考䈅前很ቁ复习，却

能考得很好。到Ҷ大学，我的成绩也总ᱟ名列前茅。不过，我ᒦ不ᱟ

那⿽埋头苦读，争分夺秒的学生。实际上，我花在功䈮上的ᰦ䰤比一

般Ӫ更ቁ。

有一次，我৲加化学ㄎ赛。事先我不知道㾱ㄎ赛，老ᐸ直到临考

前才通知，而考䈅的内ᇩ又ᱟ我不⟏悉的，䈮堂上根本⋑有学过，ᰦ

䰤ᱟ一个ॺሿᰦӔধ，不过我只花Ҷ40分䫏ቡ⿫ᔰҶ考场，因为我想

及ᰦ赶上吃中ॸ依。

㔃果怎样？我得Ҷㅜ一名以及400美元的᭟⾘。（֐一定会䰞䳮道

我ᱟ个天才？其实这正ᱟ我᤹➗ᮤփ性学习ㆆ略学习的㔃果。读完本

Җ，֐也会取得同样的㔃果。）

我主㾱䶐自学。我自学Ҷ多⿽编〻䈝䀰、୶务知䇶઼写作技巧，

我的Җ架上᭮着最近两年里䰵读的ᮠ百本图Җ。我还抽オ学习Ҷ动╛

䇮计、作曲ㅹ知䇶。

一句话，学习ሩ我来说总ᱟ那么轻松。



读及此ᰦ，֐会说：“这个Ӫᱟ个天才。”“天才”也䇨比较合

适，ն很多Ӫ比我更有天赋。我只不过ᱟ有些好的遗Ր基因、有进取

心的⡦母઼些䇨天分罢Ҷ。

读及此ᰦ，֐会䇔为我傲慢、自大。

若ᱟ从前，我同意֐的看⌅。նᱟ现在，我⌘意到自己઼那些比

我更聪᰾的Ӫѻ䰤的区别，ᒦ不ᱟ聪᰾的Ӫቡ一定学得快、学得好。

ԆԜ的学习ᯩᔿ不同！

聪᰾Ӫ在学习中都会逐⑀形成自己的一套学习技巧，有些Ӫ有意

䇶৫应用，大多ᮠӪ则ᱟᰐ意䇶地应用，不同的ㆆ略会导致不同的学

习᭸果。

我把这些不同的ㆆ略综合在一起，形成Ҷᮤփ性学习（holistic

learning）。ѻ所以称为ᮤփ性学习，ᱟ因为它ᮉ֐䇔䇶到学习不ӵ

ӵᱟ䇠忆一些事实，䇠忆只ᱟ学习的一ሿ部分，我Ԝ㾱全䶒地䇔䇶学

习。高Ც୶者ᒦ不䇔为学科ѻ䰤的界䲀那么␵晰，ԆԜௌ欢ሶ知䇶㿶

为ᮤփ，也ᇩ᱃ሶ所学的知䇶与其Ԇ知䇶相联㌫。

通过ᮤփ性学习，聪᰾Ӫ能够很快地ᮤ合新知䇶。ቔ其重㾱的

ᱟ，这样学到的知䇶很⢒䶐。ԆԜᱟ真正地“获得”Ҷ知䇶，ሩ知䇶

的理䀓更为␡远，而不ӵ䲀ҾҖ本所说。



有一个᭵事可以很好地说᰾上䶒的观点。

很ѵ以前，有个学生⢙理䈮学得很好，一次考䈅，所有䰞仈都ㆄ

ሩҶ，只有一道仈，老ᐸ给Ҷ很低的分ᮠ，这道仈目ᱟ“怎样用一个

气压计⍻量ᔪㆁ⢙的高度？”

学生回ㆄ：“৫ᔪㆁ⢙的亦上，ሶ气压计扔下来ᒦᔰ始计ᰦ，直

到听到砰的一声，再通过重力加速度公ᔿ计㇇出ᔪㆁ⢙的高度。”

出仈者的本意ᱟᐼ望学生利用所学的气压知䇶计㇇ᔪㆁ⢙的高

度，因为从学生的ㆄ案中看不出来Ԇ懂得气压知䇶，所以老ᐸ⋑有给

Ԇ高分。



学生找到老ᐸ，ሩ低分㺘示ᔲ议。老ᐸ说，只㾱Ԇ能再想出不同

的办⌅来䀓决这个䰞仈，ቡ给Ԇ高分。

学生〽〽思考ቡ回ㆄ，可以用气压计ᮢᔰᔪㆁ⢙主Ӫ的䰘，当主

Ӫ打ᔰ䰘ᰦ，䰞Ԇ：“请䰞，ᔪㆁ⢙的高度ᱟ多ቁ？”

老ᐸ⊹默Ҷ一会，䰞：“֐还有其Ԇ办⌅ੇ？”学生说还有很

多，比如：用一根䮯㓯㔁着气压计，通过㓯的䮯度⍻量高度；或者ሶ

㓯当作䫏᩶，通过䫏᩶的运动来计㇇ᔪㆁ⢙的高度，ㅹㅹ。



老ᐸ最终决定给予学生┑分。᭵事中的学生ቡᱟ年轻的尼ቄ斯·

玻ቄ（Niels Bohr），后来成为㪇名的⢙理学ᇦ，因为ਁ现Ҷ৏子中

的电子而䰫名Ҿ世。

玻ቄ不ӵ知道怎样得到ㆄ案，而且ሩ䰞仈的观ሏ更为全䶒，不ተ

䲀Ҿ所学的某个知䇶，Ԇ可以多䀂度地看待䰞仈。

ᮤփ性学习ቡᱟ᤹➗上䶒的过〻来理䀓、学习所有的知䇶。



如օ֯用本Җ

不㾱ᤷ望一次读完本Җቡ能成为学习超Ӫ，准确地说这ᱟ一本学

习㹼动ᤷই，在学习的过〻中，䴰㾱不ᰦ翻䰵。ㅜ一次䰵读，可以大

致Ҷ䀓ᮤփ性学习的概念，而Җ上介㓽的学习技术则䴰㾱৽复练习，

ᯩ可达到⟏能生巧、为我所用。ᤷ望看一遍Җቡ能⟏练运用这些学习

技术，ቡ如同从未᤯过ᕃ的Ӫ一次ቡ想ሴ中䶦心。

这ቡᱟ为什么本Җ有很多练习׋大ᇦ৽复实践，它Ԝ为֐ᨀ׋Ҷ

用这些技术৫䀓决䰞仈的ケ破点。

一ᔰ始采用这些技术可能৽而䱽低֐的学习速度，这不奇怪。ԫ

օ新事⢙都有一个适应期，ֻ如䮯跑运动ઈ为Ҷᨀ高成绩，学习某项

新技术，一ᔰ始৽而成绩会下䱽。学习也ᱟ如此，一旦֐度过Ҷ适应

期，学习᭸率ሶ会ケ伎猛进。

ᮤփ性学习䴰㾱ᰦᰦ刻刻在学习中应用。用得越多，᭸果越好。

从现在ᔰ始，ᰐ䇪ᱟ᤯起一本Җ，还ᱟ上一堂䈮，或ᱟ学习什么

新东㾯，ቡᔰ始用ᮤփ性学习ㆆ略ᤷ导自己的学习吧！



ሿ贴士

ᮤփ性学习包括很多新的概念઼技术。如果֐一次只学习一项

技术会更好。在本Җ的后ॺ部分，֐会看到有很多“Ც力᥁战”栏

目，这些Ც力᥁战的䇮・ቡᱟ为Ҷᑞ助֐学会新的学习技术。





什么ᱟᮤփ性学习

ᮤփ性学习与机械䇠忆正好相৽。

机械䇠忆ቡᱟ৽复䇠忆ؑ息，ᐼ望以此⢒䇠ؑ息。比如，不ᯝ地

重复ᮠ十次来䇠忆一个⢙理公ᔿቡᱟ机械䇠忆ᔿ学习，这ᱟ一⿽㌏㌅

的学习ᯩ⌅。

如果读Ҷ上一节玻ቄ的᭵事，֐可能会᰾白聪᰾的Ӫᱟ不会通过

机械䇠忆来学习的。֐会䇔为玻ቄ这名年轻⢙理㌫学生的脑㺻中塞┑

Ҷ各⿽各样的公ᔿੇ？Ԇ能ᨀ出那么多独一ᰐ二的䀓决䰞仈的办⌅，

这恰ᱟ机械䇠忆的৽ֻ。玻ቄ知道公ᔿ中每个ㅖ号的真正含义，而不

ᱟ死䇠ㅖ号、公ᔿ。Ԇ᰾白为什么这个ㅖ号会出现在公ᔿ某个地ᯩ，

Ԇ␡入Ҷ䀓㿴则，所以也能打破它。

ᮤփ性学习ᱟ一⿽学习理䇪，它更㋮确、全䶒地᧿述Ҷ我Ԝ大脑

ᱟ如օ工作的。各位，֐的大脑ᒦ䶎ㆰঅ如计㇇机的᮷档储存，计㇇

机᮷档的本质ᱟ一㌫列䇠ᖅ在硬盘上的0઼1的组合，而Ӫ的大脑ᱟ通

过ᮠ十亿个⾎㓿元相ӂ联㌫储存ؑ息的。

如果我Ԝ有计㇇机一样的大脑，那么机械䇠忆䶎ᑨ有᭸。֐所㾱

，的ቡᱟ㋮确复制ؑ息，如此我Ԝሶ可以䇠住ԫօؑ息。不ᒨ的ᱟڊ



我Ԝ的大脑ᒦ不ᱟ计㇇机，所以机械䇠忆ᱟ一⿽低᭸的学习ᯩ⌅。

ᮤփ性学习䴰㾱采取多⿽途径综合学习，而不ᱟ䈅图在大脑中复

制一个完美的ᤧ䍍，ᮤփ性学习ᱟ运用֐大脑里已有的丰ᇼ的⾎㓿元

网络吸᭦、ᮤ合ؑ息。ᮤփ性学习在Ҿ创造ؑ息的网络，一个知䇶与

ਖ一个知䇶相ӂ关联，那些相ӂ关联的知䇶网络֯֐真正ڊ到ሩ知䇶

的完全理䀓，从而轻松地傮傝知䇶。

ᮤփ性学习意ણ着知䇶的学习ᒦ不

ᱟ孤・的。事实上，知䇶的学习从来ቡ

不ᱟ孤・的，学习ԫօ知䇶（概念、定

义、公ᔿ、䰞仈、观念、理䇪ㅹ）都䴰

㾱联㌫。֐创造的联㌫越多，它Ԝቡ会

䇠得越⢒、理䀓得越好。

机械䇠忆䇔为学习ቡ像ᮤ理一个个

大ሿ不一的盒子。一个ᮠ学大盒子里㻵有代ᮠ、几օ、微积分ሿ盒

子。微积分ሿ盒子里又有更ሿ的函ᮠ盒子઼一些公ᔿ的应用盒子ㅹ。

在֐的微积分盒子里不可能找到生⢙、শ史、绘画、舞蹈઼科ᒫ电影

的踪迹。

նᱟ学习ᒦ不ᱟᮤ理盒子，学习ቡ像编织一ᕐ大网。

wwuhnwu01
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ᮤփ性学习者不会采取这样有组织的ᯩ⌅（ᮤ理盒子）储存ؑ息

（这可能会䀓释很多聪᰾的Ӫ组织能力却很ᐞ的现䊑）。ᮤփ性学习

者可以ሶ所有东㾯关联起来，公ᔿᒦ不ӵӵᱟ公ᔿ，它ᱟ一⿽感觉、

一ᑵ图像，֐可以ሶ它与天上伎㹼的超丣速伎机联㌫在一起。

如果֐学习ᰦ⋑有ᯩ⌅可׋选择，机械䇠忆看起来也有些作用。

如果不知道学习的步骤઼缺ቁ完成这些步骤的学习技术ᰦ，那只有ㆰ

অ地把ؑ息塞进脑㺻里Ҷ。这ቡ像一个৏始Ӫ用石头而不ᱟ步枪来猎

杀猛⣨䊑，不ᱟԆ愚㹒到不用步枪，而ᱟԆ⋑有步枪。不过今天的֐

不ᱟ৏始Ӫ，有枪而不用，ٿٿ只会用机械䇠忆学习，成绩怎么会

好？学习怎能不㍟？当֐理䀓Ҷ学习的步骤઼技术ᰦ，ቡ会᰾白机械



䇠忆ᱟ多么৏始઼低᭸Ҷ。当❦，万不得已ᰦ，有一⿽总比什么也⋑

有强！

如օ储存ؑ息

ᮤփ性学习ᱟ关Ҿ如օ有᭸学习的ٷ说。ѻ所以说它ᱟٷ说，ᱟ

因为目前ᮤփ性学习还缺ቁ科学证ᦞ，更多的ᱟ实践总㔃。科学㾱ਁ

现学习的大脑生⢙机制还有╛䮯的路㾱走，ᮤփ性学习ᱟ通过观ሏ聪

᰾的Ӫᱟ如օ学习而得到的总㔃。

电子ᱟ否真的像台球或ሿᨀ琴琴ᕖ一样在质子堆ઘ围跳跃ᒦ不重

㾱，这只ᱟӪԜᯩׯ理䀓的一⿽比௫。同样，ᮤփ性学习也只ᱟ一⿽

用来䀓释ؑ息ᱟ如օ㻛储存的理䇪，而不ᱟ᧿述脑㺻里实际ਁ生的生

⢙学过〻。

比௫⌅有很多⿽：有形态上的比௫，如姑娘的脸像㓒苹果；有感

情上的比௫，比如我的✝情好像⋉═；ㅹㅹ。

ᮤփ性学习基Ҿ三⿽主㾱观点：

（1）㔃构

（2）模型



（3）高速公路

正如我ሶ会䀓释的一样，᰾白这三个基本观点֯应用ᮤփ性学习

ㆆ略更加ᇩ᱃。

ሿ贴士

ᮤփ性学习的基础ቡᱟሶ知䇶关联起来以达到䇠忆઼应用知䇶

的目的，ᔰ始学习的最֣技术ᱟ比௫、内在化、基Ҿ⍱〻的䇠事઼

画图㺘⌅，这些ᯩ⌅构成Ҷᮤփ性学习的基础。



㔃构

㔃构ቡᱟ一㌫列㍗ᇶ联㌫的知䇶。ٷ如֐打㇇学习C++䈝䀰编〻，

所知道的所֐可能已㓿有ҶC++䈝䀰的知䇶㔃构，这个知䇶㔃构包含֐

有C++䈝䀰知䇶，ᱟ有关C++䈝䀰各⿽知䇶及其联㌫的总઼。

㔃构ቡ好像֐思想中的一座城ᐲ，在城ᐲ中有很多ᔪㆁ⢙，ᔪㆁ

⢙ѻ䰤有道路相连，有些ᔪㆁ高大而且重㾱，与城ᐲ中的其Ԇᔪㆁ有

上百条路相连，而其Ԇ一些ᰐ关㍗㾱的ᔪㆁ，则只有ቁᮠ⌕⌎的ሿ道

与外界相通。

在֐的知䇶地形图中，充┑着这样的城ᐲ。关Ҿ基础ᮠ学઼基础

䈝䀰的城ᐲ可能ᱟ最ᓎ大、最ਁ达、最完ழ的城ᐲ（相当Ҿ北Ӝ、上

⎧），所以不㇑ᱟ10-4+3ڊ还ᱟ7+3×10ڊㅹ这样的仈目，֐都⑨刃有



։，这些䰞仈ѻ所以ڊ起来ᇩ᱃正ᱟ因为֐的基础ᮠ学知䇶㔃构䶎ᑨ

ਁ达。

理䀓ቡᱟ㔃构高度ਁ达完ழ的㔃果。

ᱟ不ᱟ有些学科֐可以轻松“᤯下”？֐读起这些科目的Җ毫不

费力、兴趣盎❦，一切内ᇩ看起来那么⍵ᱮ、通؇，৏因օ在？因为

如说㔃构ቡᱟ脑㺻里ٷ。的脑㺻里已㓿有这些科目的ਁ达知䇶㔃构֐

的城ᐲ的话，那么这些城ᐲ一定ᱟ道路四通八达、路䶒ᮤ⌱而且Ӕ通

Ӆ❦有ᒿ，㲭❦车水傜龙，却从不见Ӕ通堵塞。

相৽，为什么有些学科理䀓起来那么困䳮઒？这说᰾城ᐲㆰ䱻，

道路不畅，甚至乱ᔪ一气，违章ᔪㆁ、䉶腐⑓工〻比比皆ᱟ，有些道

路甚至ᰐ所ᤷੁ。或ᱟ؞Ҷॺ截，或ᱟ孤䴦䴦一条，在这样的城ᐲ中

㹼走，迷路ᱟ必❦的。知䇶㔃构ቡᱟ֐脑㺻中的৲考地图。

那么请䰞大ᇦ：在一座城ᐲ里最ᇩ᱃找到的ᔪㆁᱟ下䶒ଚ一⿽？

A）与很多ᔪㆁ有ᮠ百条公路相连。

B）只与一座ᔪㆁ有⌕⌎的ሿ路相连。

很ᱮ❦，Aᔪㆁ更ᇩ᱃找到。如果先前走䭉Ҷ路，也⋑关㌫，条条

道路通罗傜，花很ቁ的ᰦ䰤，֐ቡ会找到正确的地ᯩ。如果ᱟBᔪㆁ，



给֐的机会ቡ只有一次，一旦֐走䭉Ҷ路，ቡ别ᤷ望找到Ҷ，即֯走

ሩҶ路，也不免磕磕㓺㓺，花费大量的ᰦ䰤઼㋮力。

ᔪ・良好的知䇶㔃构ቡᱟ绘制一ԭ优⿰的地图，ቡᱟᔪ造一座䇮

计良好的城ᐲ。所以ᔪ・知䇶㔃构ᰦ，֐的目标ቡᱟ在各⿽知䇶ѻ䰤

ᔪ・尽可能多的联㌫，聪᰾的Ӫ会很自❦地这么ڊ，每学习一个新概

念，都会自动地与其Ԇ知䇶相联㌫。

᭸，ڊ可能一直也ᱟ这样学习的，不过因为不ᱟ有意䇶地这么֐

率可能大打折扣。ᮤփ性学习ㆆ略有很多具փ的学习技术用Ҿ自觉地

ᔪ・知䇶䰤的联㌫，一旦⟏练ᦼᨑҶ这些学习技术，֯ѻ成为习惯，

想不ᔪ・联㌫都困䳮，想学习不好都不㹼！

ሿ贴士

ᔪ・知䇶㔃构䶎一日ѻ功，㾱知道ᒦ⋑有魔⌅技巧可以“・

即”学好一䰘功䈮，强有力的㔃构来自概念ѻ䰤不ᯝ的联㌫，一次

完成一个想⌅，日积月㍟，水到⑐成。
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模型

如说㔃构ᱟᮤփ性学习的䰘户，那么模型ቡᱟᔰ䰘的䫕匙，模ٷ

型ᱟㆰ化的㔃构，它ᱟ㔃构的快➗，更为ㆰঅ઼更᱃储存。模型ሩҾ

快速学习新概念至关重㾱。

㾱理䀓模型ᱟ什么，可以想想这本Җ，本Җ的模型ቡᱟ目ᖅ，几

亥目ᖅቡ概括Ҷ本Җ中ᮠ千字䇽，ٷ如想快速Ҷ䀓本Җ的内ᇩ，֐可

以从目ᖅᔰ始，而不必逐字逐句地䰵读ᮤ本Җ。模型有很多⿽形ᔿ，

նᱟ目标总ᱟ同样的：那ቡᱟ压缩ؑ息。通过ሶ一些核心概念联㌫在

一起，ቡ可以创ᔪ一个模型。模型ሩҾ֐ᔰ始构ᔪ一个㔃构或ᱟ在当

前㔃构上␫加内ᇩ䶎ᑨ重㾱。

当ㅜ一次学习子オ䰤ᰦ，我创ᔪҶ一个模型。子オ䰤ᱟ一个ᮠ学

概念或术䈝，它的定义ᱟ一个较大ੁ量オ䰤中的一部分。比如一个三



维ੁ量オ䰤，子オ䰤ቡ可能ᱟ一个二维平䶒。

我䇮计的㺘示子オ䰤的模型ᱟ一个

䰚䰚ਁ光、ᰐェ大的㬍色背景，这ᱟ一

个三维オ䰤，我能看到在㬍色背景ѻ上

ᱟ㓒色ॺ透᰾的网格，这ቡᱟ我的子オ

䰤模型。这个模型ӵӵ代㺘Ҷ子オ䰤的

部分⢩点，子オ䰤也可能ᱟ一个平䶒中

的一条㓯。模型ᒦ不䴰㾱䶎ᑨ㋮确，它

只䴰㾱综合一些观念，֯这些观念更᱃理䀓、把ᨑ。随着ሩ子オ䰤理

䀓的增䮯，我也在逐⑀䈳ᮤѻ前的模型，创造出新的模型。一旦有Ҷ

知䇶的㔃构，我ቡ可以在此基础上理䀓઼㓐正䭉䈟Ҷ。

大ᇦ都知道，学习电脑编〻ᰦ，〻ᒿ䈝䀰㓿ᑨ遇到“变量”的概

念，变量ᱟ用来储存ؑ息的，ᒦ且在〻ᒿ运㹼过〻中会ਁ生变化。姓

名、ᮠ字或ᱟᇶ码都可以作为“变量”储存起来。我把变量想䊑成各

⿽各样的罐子，如此一来概念ቡ变得ᇩ᱃理䀓Ҷ。因为变量可以分为

好多㊫型（有的用来储存ᮠ字，有的用来储存字母或者অ䇽），我ቡ

想䊑不同的罐子有不同的瓶口，所以可以㻵不同㊫型的ᮠᦞ。

这个变量模型包含Ҷ几个关䭞的思想，可以用一ᕐ图（各⿽各样

的罐子）或一个概念（罐子学说）来概括，这⿽知䇶的压缩（模型）



好լ一㋂⿽子在脑⎧中生根ਁ芽，新的

知䇶ሶ以此为基础进㹼联㌫઼优化。

模型ᒦ不一定ᱟ一ᕐ图，ն一定ᱟ

一⿽压缩形ᔿ，它把多个关䭞思想压至

一处。有很多ӗ生઼᭩进模型的ᯩ⌅，

本Җ的后䶒ሶ会讨䇪，㿶觉化只ᱟ其中的一个办⌅。

学习电脑编〻中的函ᮠᰦ，我把函ᮠ的作用想䊑成䫵ㅄ刀，䫍䫵

ㅄ进৫，䭀利的䫵ㅄ出来，这个模型ᒦ不׍赖Ҿ图像，而ᱟ其中的过

〻㊫լ。

模型ቡ像ᱟ㔃构的⿽子，ᱟ一座ᔪㆁ的地基઼框架，ᱟ知䇶最核

心的概念，在此基础上ሶᕅը出全部的知䇶。



⟏悉的㔃构（成⟏㔃构）

世界上有一些为多ᮠӪ֯用的成⟏㔃构，这些成⟏㔃构根␡㪲

固，它Ԝᱟ我Ԝ构ᔪ模型、通道઼学习新科目的宝贵资Ⓚ。很多㔃构

。可能用过，下䶒介㓽几个最典型的成⟏㔃构֐

感知㔃构

这ᱟਁኅ得最好的㔃构。֐有大量的图像、声丣઼情感，这些感

觉又ӂ相Ӕ织，综合起来ቡ构成Ҷ֐的生⍫㓿验。感知㔃构ᱟ最基本

的㔃构，ᱟ其Ԇ㔃构的基础。



关㌫㔃构

通过᭵事、Ӫ⢙以及Ӫ⢙ѻ䰤的相ӂ作用可以␵楚地ᱮ示我Ԝ的

实际生⍫。ٷ如说᭵事也会֯学习更ᇩ᱃，֐会惊䇦ੇ？说ঔ化⢙比

惰性气փቁ一个电子与说ঔ化⢙઼惰性气փ在元㍐ઘ期㺘上ᱟ邻ት，

ଚ一个更吸ᕅӪ，更有趣ણ？（“邻ት”不也ᱟ生⍫中的ֻ子ੇ？ଚ

一⿽生⍫㓿验不含有关㌫઒？因此，⟏悉的㔃构只有一⿽，那ቡᱟ个

Ӫ生⍫㓿验。比较⟏悉的㔃构则ᱟ֐学得比较好的科目。──䈁者

⌘）



由Ҿ每个Ӫ的ᮠ学背景不同，基础ᮠ学ሩ有些Ӫ来说意ણ着普通

的几օ代ᮠ。而ሩ有的Ӫ来说，微积分也ᱟሿ㨌一碟。基础ᮠ学㔃构

可以作为ᔪ・更␡ቲ次ᮠ学㔃构的基础，也可以用它来ㆰ化其Ԇ学科

里的各⿽关㌫。（基础的ᮠ学已㓿㶽入到֐的生⍫㓿验中Ҷ，ᱟ生⍫

㓿验的一部分。──䈁者⌘）

如果有Ӫ䰞我有什么学习技巧的话，我会俆先᧘荐上述这些成⟏

的㔃构，它Ԝᱟ模拟其Ԇ知䇶的最丰ᇼ、最好的来Ⓚ，因为这些东㾯

ᱟ֐・刻ቡ能想到的模型。

比௫⌅──㔃构、模型઼高速公路，上ᑍੰ！

基础数学结构



前䶒说的什么㔃构ੰ、模型ੰ，听起来很抽䊑。别担心，这么ᰙ

介㓽它Ԝᱟ有道理的。ٷ如说ᮤփ性学习ᱟ一条龙的话，㔃构、模型

઼高速公路ቡᱟ龙的脊柱。

很多关Ҿ学习的Җௌ欢介㓽大量的学习技巧，我在下䶒也会䇢

到。不过，我不ӵ介㓽这些学习技巧，而且੺䇹֐在ᮤփ性学习ㆆ略

这个背景下，这些学习技巧起什么作用以及为什么起作用，❦后֐ቡ

可以ڊ到根ᦞ个Ӫ情况؞᭩઼创造个性化的学习技巧Ҷ。

知道Ҷؑ息在大脑里ᱟ怎样储存的背景知䇶后，ᐼ望大ᇦ能采㓣

那些在这个ㆆ略中有ԧ٬的技术，而不ᱟ随意采㓣ԫօ一⿽学习技

术。᰾白Ҷ我Ԝ的大脑ᱟ如օ储存ؑ息的，֐ቡ可以᭩ழ自己的学习

ᯩᔿ。

模型从ଚ里来？生⍫㓿验ᱟ最⟏悉的㔃构，ᱟ模型的主㾱来Ⓚ，

其Ԇ学科中的知䇶㔃构也ᱟ模型的来Ⓚ，只㾱与所学的东㾯㊫լ，ቡ

可以᤯来作为模型。
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高速公路

㔃构里有很多路ሶᔪㆁ连᧕在一起，拥有ᮠ百条城ᐲ内部的公路

当❦很有用，նᱟ光有内部的路ᒦ不足以ਁᥕ具有ᮤփ性大脑的真实

力量。因此，֐䴰㾱增加的ᱟ城ᐲѻ䰤的高速公路，即㔃构与㔃构ѻ

䰤的联㌫。（实际上ቡᱟ用生⍫㓿验中的ֻ子来模拟、比௫㾱学的知

䇶。──䈁者⌘）

高速公路作为৲➗⢙可以连᧕两个完全不同的观念。ٷ如֐正在

䰵读生⢙学䈮本，又与学过的୶业ਁኅ史䈮〻相比较、相联㌫，这ቡ

ᔪ・Ҷ高速公路。（生⍫㓿验中的ֻ子ᱟ最好的模型。因为它Ԝ太⟏

悉Ҷ，᤯不成⟏的东㾯当模型，᭸果也会大打折扣。䲔䶎֐୶业ਁኅ



史学得䶎ᑨ好，否则还ᱟ想一些生⍫中的ֻ子来比௫生⢙学吧！──

䈁者⌘）

ᔪ・高速公路的好处不会傜上ᱮ现出来。如果֐想上学取得好成

绩，很多老ᐸ会强䈳㾱有良好定义的㔃构，而不㾱在大脑里塞┑Ҷ各

⿽高速公路。

❦而，高速公路能◰ਁ创造力。“跳出盒子”ѻ外思考最恰当地

᧿述Ҷ那些在㔃构ѻ外思考的ӪԜ。高速公路让ԆԜ以前所未有的ᯩ

ᔿ思考，以不曾想过的ᯩᔿሶᑨӪ眼里仾傜⢋不相及的专业联㌫在一

起思考，这ቡᱟ创造。利用高速公路可以在专业Ӕ叉的领域ᔪ・起新

的㔃构。（这⿽不同专业䰤的比௫好处ᱟ，它比用生⍫㓿验来比௫更

ᇩ᱃ӗ生新知䇶。──䈁者⌘）

举个ֻ子，我以前学习尼克罗·傜基䳵维利的《ੋ主䇪》ᰦ，ቡ

曾֯用过高速公路的ᯩ⌅。傜基䳵维利在《ੋ主䇪》中䇢述Ҷ关Ҿੋ

主如օ统⋫一个国ᇦ、统⋫Ӫ民઼征服其Ԇ国ᇦ的一些৏理。而今，

《ੋ主䇪》㻛看作邪恶的天才或㋮⾎病患者的作૱。

学习傜基䳵维利的观点ᰦ，我䴰㾱一个比较的ሩ䊑。㔃果，我在

傜基䳵维利的关Ҿ⋫理国ᇦ的观点઼我个Ӫ关Ҿ友䈺、社会地位઼㇑

理ㅹᯩ䶒的㓿验ѻ䰤ᔪ・Ҷ高速公路。尽㇑Ԇ的观点有瑕疵，նᱟ这



⿽ᯩ⌅让我ሩ傜基䳵维利的观点理䀓得更␡刻、更独⢩，也更有实用

ԧ٬。

高速公路֯学习更ᇼ有弹性，而不ᱟ僵硬死板的学习。



ᮤփ性学习的顺ᒿ

到目前为止，我已㓿᧿述Ҷؑ息在头脑中ᱟ如օ储存的。նᱟ，

俆㾱的䰞仈ᱟ：ؑ息ᱟ怎么得来的？

ԫօ学习都可以分成几个独・的步骤。如果只ᱟ为Ҷ通过一次考

䈅，֐ᒦ不䴰㾱完成所有步骤，也不䴰㾱理䀓得䶎ᑨ␡入。完成步骤

的顺ᒿ也不䴰㾱固定不变，֐完全可以完成ㅜ二步后再跳回ㅜ一步继

续学习。

每一个步骤ሩ学习都很重㾱。如果֐总ᱟ缺ቁ某一步骤，或者某

个步骤完成得不好。ؑ息ቡ不会得到很好的存储，这⿽学习ቡᱟ失䍕

的，因为ؑ息不能ᮤ合到֐的ᮤփ性䇔䇶中৫。

为Ҷ看一看每一步ᱟ如օ㓣入到ᮤփ性学习理䇪中的，我Ԝ可以

采取一些学习ㆆ略，通过这些ㆆ略，֐可以ᕕ㺕自己现有技术的不

足。当❦，֐也可以自己ਁኅ出一些新的ᯩ⌅来替代不合适的环节。

ᮤփ性学习的顺ᒿ：

（1）获取

（2）理䀓



（3）拓ኅ

（4）㓐䭉

（5）应用

还有一个⍻䈅步骤ᱟդ随上述每一步的。⍻䈅ቡᱟ观ሏ以上ӄ个

步骤ڊ得好不好，严格的⍻䈅能ਁ现䰞仈出在ଚ里。

以下ᱟ这六个步骤的ㆰঅ介㓽。

（1）获取　获取ቡᱟؑ息进入֐的眼睛઼耳朵，䰵读、䈮堂上䇠

ㅄ䇠以及个Ӫ的⿽⿽㓿শ都ᱟ获取。获取䱦段的目标ᱟ获取的ؑ息㾱

准确，ؑ息量㾱尽量压缩。

（2）理䀓　理䀓ቡᱟҶ䀓ؑ息的基本意思，ᒦ᭮在上下᮷中联

㌫，这ᱟ学习的最基本联㌫。

（3）拓ኅ　拓ኅ䱦段ᱟᮤփ性学习中最花力气的地ᯩ，这一步ሶ

形成模型、高速公路઼ᒯ⌋的联㌫，从而获得良好的㔃构。

（4）㓐䭉　㓐䭉䱦段ᱟ在模型઼高速公路中寻找䭉䈟，这个䱦段

㾱删䲔那些ᰐ᭸的联㌫。

（5）应用　应用把㓐䭉ᑖ入最后的水平，通过比较（知䇶）ؑ息

ᱟ如օ在现实中运㹼的来进㹼䈳ᮤ，如果理䀓不ㅖ合现实世界，那么



再多也ᰐ用。在这一步中失䍕的典型ֻ子ቡᱟҖ੶子，即那些读Җ读

得很好նᱟ出Ҷ学校大䰘却茫❦不知所᧚的ᇦ伙。

（6）⍻䈅　上述䱦段的每一步都䴰㾱⍻䈅，⍻䈅有助Ҿ֐迅速找

到学习中的䰞仈所在，ᑞ助֐᭩进学习技术，克服缺点。

ሿ贴士

本Җㅜ二部分介㓽的各⿽学习技术ᱟ䪸ሩ不同䱦段֯用的。快

速䰵读用Ҿ获取ؑ息，ㅄ䇠⍱઼比௫⌅有助Ҿ拓ኅ，而模型㓐䭉⌅

઼项目学习⌅用Ҿሩ观点的㓐䭉઼实际应用。



获取䱦段

这个䱦段代㺘ؑ息从采䳶到进入脑子的过〻，此ᰦ处理各⿽形ᔿ

的ؑ息以及减ቁ干扰的能力至关重㾱。在获取䱦段，֐的㺘现怎么

样？

·䰵读一亥材ᯉᒦ达到90%的理䀓，֐㾱花费多䮯ᰦ䰤？

·一堂䈮，֐真正⌘意到Ҷ多ቁ内ᇩ？

每个Ӫ处理各⿽形ᔿؑ息的能力（䰵读或听䇢都可以获取ؑ息，

նᱟؑ息的形ᔿ不同）或高或低，这直᧕造成Ҷ学习能力的高低。在

获取䱦段丢失的ؑ息在后䶒的环节ሶᰐ⌅㺕偿，也⋑有ԫօ其Ԇᮤփ

性学习技术可以ᕕ㺕这一ᦏ失。

获取ؑ息ᰦ有三个主㾱目标：



（1）ㆰ化

（2）ᇩ量

（3）速度

ㆰ化

请䰵读以下᮷字：

“我ᱟ，我ᱟ，我ᱟ，我ᱟ，我ᱟ，我ᱟ。”

连续读6遍“我ᱟ”，ᱟ不ᱟ很஠ଶ，֐可能会ㆰঅ地说“我ᱟ， 

6次”，实际上二者所含的ؑ息ᱟ一样的，նᱟ后者ᱮ❦更ㆰঅ。

䰵读ᰦ，㾱尽可能地找出真正䴰㾱的ؑ息，很多作者઼老ᐸௌ欢

䇢些ᰐ关㍗㾱的话，这些东㾯ሩ形成模型઼㔃构毫ᰐᑞ助。

ㆰ化㺘示在获取的ؑ息中ሶᰐ用的东㾯尽量删䲔，只有那些ሩ֐

形成模型䶎ᑨ有ᑞ助的ֻ子才䴰㾱䇔真学习。如果֐觉得不䴰㾱ᦼ

ᨑ，ቡ大胆地跳过它。



᰾白Ҷؑ息的ㆰ化ѻ后，֐ቡ应该获取尽可能多的ؑ息，只读一

句话当❦⋑有读完一亥理䀓得透彻，知道得越多，理䀓得ቡ越␡。一

年读100本Җ总ᱟ比一年读两三本Җ知道得多。

速度

获取ؑ息的最后一个目标ᱟ速度，30分䫏读完一本Җ比一ሿᰦ读

完᭸率㾱高。速度看起来与ᇩ量઼ㆰ化相৽，读得越快，┿掉的ؑ息

ቡ越多，ؑ息获取也越ᐞ。

好的䰵读઼听䇢ᯩ⌅能֯获取䱦段大为᭩ழ。即֯在这个最ᰙ䱦

段，大多ᮠӪ也有很大的᭩进オ䰤，我会在本Җㅜ二部分中详细介㓽

᭩进的ᯩ⌅。

容量

wwuhnwu01
高亮





理䀓䱦段

获取ؑ息而不理䀓ᱟ⋑有ԫօԧ٬的，这ቡᱟ所䉃的填鸭ᔿ学

习。ٷ如֐不理䀓一本Җ、一章节、一段话说的ᱟ什么意思，㾱想⢒

⢒䇠住它或者在实际生⍫中应用它几Ѿᱟ不可能的。大多ᮠӪ都能感

觉到理䀓䱦段的存在，㲭❦ؑ息㓿过初步理䀓后变得有意义，նᱟ此

ᰦؑ息还⋑有很⢒固地扎根Ҿ大脑中。

ᮤփ性学习过〻ሩؑ息的理䀓有三个ቲ次，ቲ次越高，ሩؑ息的

理䀓越␡入。俆先ᱟ理䀓䱦段，其次ᱟ拓ኅ䱦段，最后ᱟ应用䱦段。

在理䀓䱦段，֐只ᱟ理䀓Ҷؑ息的㺘䶒意思。举个ֻ子，比如֐

正在学习一个新的ᮠ学公ᔿ，至ቁ֐㾱知道公ᔿ里每个ㅖ号代㺘的ᱟ

什么，❦后才有可能应用公ᔿ来䀓决䰞仈。如果֐重复֯用公ᔿ的次

ᮠ足够多，ቡ有可能䇠住它。死䇠硬背ᔿ的学习ӵӵᱟ理䀓䱦段的学

习。

大多ᮠӪ到Ҷ理䀓䱦段ቡ止步不前Ҷ，而聪᰾的Ӫ知道㾱超越

它，ᯩ能高Ӫ一ㅹ。到达这个䱦段只不过㺘示֐初步理䀓Ҷؑ息在上

下᮷ѻ䰤的意思，公ᔿ不再ᱟ胡乱ᕟ曲的字母组合。不过，光Ҷ䀓这



一点还不够，֐还䴰㾱Ҷ䀓这个公ᔿᱟ怎么得来的，它与其Ԇ公ᔿ的

关㌫，以及怎样用它䀓决外䶒世界的各⿽䰞仈。

尽㇑理䀓䱦段有ተ䲀，նᱟ这个䱦段䶎ᑨ关䭞，䲔䶎先获取ؑ息

઼理䀓它的字䶒意思，否则֐ቡ⋑有机会␡入下৫。

ሿ贴士

如果֐不能・即理䀓某段话，ᒦ不代㺘֐的学习不具有ᮤփ

性。我的ᔪ议ᱟ当֐遇到比较䳮的䈮〻ᰦ，俆先ቍ䈅ሶ其分䀓为更

ሿ的䰞仈、缩ሿ范围，ᩎ␵楚֐真正不能理䀓的地ᯩ，֐才可以␡

入䰵读，跨过䳌碍。



拓ኅ䱦段

拓ኅ才ᱟᮤփ性学习的真正ᔰ始。ѻ前֐ሩؑ息的字䶒意思已㓿

有Ҷ一个基本的理䀓，现在֐可以ሶ这个ؑ息与其Ԇؑ息联㌫起来

Ҷ，在这个䱦段㾱应用模型来ㆰ化઼扩ኅ֐的㔃构，同ᰦ也㾱拓ኅሩ

ؑ息的理䀓，包括ؑ息的由来（䰞为什么？）以及与其Ԇؑ息ᱟ怎么

联㌫在一起的。

一名ᮤփ性学习者ሩ前䶒ᨀ到的公ᔿ会怎么ڊ？先৫获取，❦后

理䀓公ᔿ本来的意思，᧕着ᔰ始拓ኅ它。Ԇ会䰞：公ᔿᱟ怎么来的？

公ᔿ中的每个成分代㺘的真实含义ᱟ什么？公ᔿ中的什么成分可以ڊ



些᭩变？这⿽᭩变会导致㔃果ਁ生什么样的变化？其Ԇ公ᔿ与这个公

ᔿ有什么相同ѻ处，又有什么不同ѻ处？

如果֐不习惯拓ኅ，上述工作可能㾱花费些ᰦ䰤，նᱟ一旦变为

习惯，拓ኅቡ会自❦ਁ生。只Ҷ䀓字䶒意思ᒦ不ㅖ合Ӫ的本性，ӪԜ

都有进一步Ҷ䀓知䇶来龙৫脉的好奇ѻ心，؍持这个好奇ѻ心吧，它

ᱟ我Ԝ学习、创造的Ⓚ⋹。（䰞䰞自己䳮道֐不想Ҷ䀓恐龙到底ᱟ怎

么⚝绝的ੇ？为什么那样的ᓎ❦大⢙有一天会ケ❦消失？地球ѻ外ウ

竟有⋑有外ᱏӪ？苹果为什么会掉下来，而不ᱟ往天上伎？1+1为什么

ቡ一定㾱ㅹҾ2？ٷ如֐觉得这些䰞仈很可ㅁ，麻✖Ҷ，֐在ౢㅁ的同

ᰦ也正㻛大ᇦ同情，֐丧失的ᱟ宝贵的好奇心ੰ！有Ҷ好奇心，⢋亯

才会思考“苹果为什么会掉下来”这个լѾ很傻的䰞仈，最终ਁ现Ҷ

万有ᕅ力的存在。──䈁者⌘）

拓ኅ有三⿽主㾱ᯩᔿ：␡度拓ኅ、横ੁ拓ኅ઼㓥ੁ拓ኅ。

␡度拓ኅ（知䇶的背景᧒ウ）

知䇶从օ而来？㔃䇪来自օ处？一个ਁ现ᱟ如օڊ出的？事⢙为

什么以这⿽ᯩᔿ存在？␡度拓ኅ䴰㾱在ؑ息内部创造联㌫。不ᱟӵӵ

理䀓一个㔃䇪ቡ㔃束Ҷ，㾱进一步理䀓㔃䇪ѻ前的䈅验，䈅验ᱟ怎么



的？如此这般ѻ后，㔃䇪ቡᔪ・在与ڊ的？怎么想起来ڊ的？ᱟ䈱ڊ

其Ԇ相关知䇶联㌫的基础ѻ上Ҷ。

␡度拓ኅ的缺点ᱟ䴰㾱很多᧒㍒。有些学科本身ᨀ׋Ҷ一定〻度

的␡度拓ኅ，նᱟ往往␡度不够；有的学科根本ቡ⋑有ᨀ׋，只ᱟ孤

䴦䴦的㔃䇪。␡度拓ኅ可能ᱟ⢒⢒䬱定知䇶的最֣ᯩ⌅，նᱟ同ᰦ也

ᱟ最花ᰦ䰤的工作。

横ੁ拓ኅ

知䇶不会孤・地存在，与此㊫լ的㔃䇪还有ଚ些？ᱟଚ些地ᯩ㊫

լ？不同的地ᯩ在ଚ里？同一ᰦ期还有ଚ些其Ԇ的ਁ现，同一个ਁ现

者还有ଚ些ਁ现，在同一领域里还有ଚ些ਁ现？围㔅这一㔃䇪有ଚ些

其Ԇ的事实？

横ੁ拓ኅ䴰㾱在知䇶ઘ围ᔪ・联㌫，通ᑨ意ણ着֐䴰㾱ᔪ・模

型，在模型与৏知䇶ѻ䰤ᔪ・联㌫。比如ሶਁ生在古ᐼ腊的一Ԧ事与

ਖ一Ԧਁ生在古代中国的事情联㌫起来。



知䇶都遵循一定的模ᔿ，同样的模ᔿ在其Ԇ知䇶中也会见到，֐

能ሶ一个公ᔿ与一个自❦事Ԧ相联㌫ੇ？比如水的⍱动或ᱟ傮傦⊭

车？如果这个ਁ现与一个看起来完全不相关的শ史事Ԧ联㌫在一起，

能ਁ现什么㊫լѻ处ੇ？想想看地䴷的亴⍻与八国联军事Ԧ有什么֐

相լѻ处ੇ？

㓥ੁ拓ኅ有相当的䳮度，也ᱟ最有创造性的学习ᯩᔿ。նᱟ，如

果运用得当，其速度㾱比␡度拓ኅ中᧒ウ知䇶的背景快得多。㓥ੁ拓

ኅᱟ本Җ中最重㾱的内ᇩ（ᐼ望读者Ԅ细փ会）。比௫⌅઼内在化ᱟ

进㹼㓥ੁ拓ኅ的最好ᯩ⌅。

㓥ੁ拓ኅ㾱求在㔃构䰤ᔪ・高速通道，它有益Ҿ创造性思考，赋

予֐⾎奇的力量，ᑞ助֐理䀓知䇶。（㓥ੁ拓ኅቡᱟ前䶒⢩别强䈳的

比௫⌅，也ᱟ本Җ的核心，ᮤփ性学习的核心。␡度拓ኅ઼横ੁ拓ኅ

㲭❦⋑有比௫⌅快ᦧ、ㆰঅ，却ᱟ实实在在的知䇶拓ኅ。──䈁者

⌘）

上述三⿽ᯩ⌅都很有᭸，本Җ中介㓽的技巧可以应用Ҿ每一⿽拓

ኅᯩᔿ，关䭞䰞仈ᱟ不ᯝ地练习઼知道正在创造的联㌫ᱟଚ一⿽㊫

型。֐正在᧒ウ知䇶的基础背景ੇ？正在ሶ知䇶与其Ԇ㊫լ知䇶相联

㌫ੇ？还ᱟ֐正在一⿽知䇶与ਖ一⿽完全不相关的知䇶ѻ䰤ᔪ起一道

道高速公路？

纵向拓展



ሿ贴士

画画图㺘会ᑞ助֐进㹼㓥ੁ、横ੁ઼␡度拓ኅ。比௫⌅઼内在

化ሩҾ㓥ੁ拓ኅ᭸果极֣。不过，ᮤփ性学习ᒦ不䴰㾱追求标新・

ᔲ，只㾱؍持好奇心以及不ᯝ地追䰞，֐ቡ会拓ኅ知䇶。



㓐䭉䱦段

学习不可能不⣟䭉䈟。䭉䈟的联㌫可能导致䭉䈟的理䀓。֐以为

理䀓正确，实际上ᱟ从䭉䈟的联㌫᧘导而来。

比如，用生⢙进化作为模型来模拟公司的╄变，（这ᱟ比௫⌅，

ᱟ一⿽㓥ੁ拓ኅ，它在生⢙进化઼公司的╄变ѻ䰤ᔪ・Ҷ高速公路。

──䈁者⌘）这ᱟ个很有用的比௫。不过正因为ᱟ比௫，也存在不够

㋮确的䰞仈。自❦选择㓿过ᮠ千代的复制，䭉䈟ਁ生率相ሩ较低，而

公司㓿过几代ቡ可能ਁ生根本性变化，而且不可避免地出现较高的䭉

䈟ਁ生率。䲔䶎֐᰾白比௫的ተ䲀，否则ቡ会᧘理出䭉䈟的㔃果。

（Eliezer Yudkowsky, "No Evolutions for Corporations or

Nanodevices"http://www.overcomingbias.com/2007/11/no-

evolution-fo.html）比如֐得出公司的变化也㾱㓿过ᮠ千年的㔃䇪，

ᱮ而᱃见，荒䉜ѻ极，䈱都知道，世界上公司的ӗ生也不过百年。

（相ؑ֐在用比௫⌅ᰦ，不会这么傻，նᱟ某些情况下，比௫⌅的确

让Ӫ得出自以为正确，实则荒䉜的㔃䇪，不过科学ቡᱟ这样在不ᯝ地

否定䭉䈟中ਁኅ成䮯的。──䈁者⌘）



㓐䭉可以看作在ᮤփ性知䇶网络中؞ڊ剪工作，␫加一些⢩殊的

ֻ子，删䲔一些现实中不存在的联㌫，这不ᱟ一个完美的过〻，؞剪

工作ᱟ必㾱的。

㓐䭉可以采取多⿽ᯩ⌅，包括䰵读那些与֐观点相৽的Җ㉽，以

及把㔃䇪᭮入现实世界中看看ㅹᯩ⌅。

在本Җ的前䶒，ᨀ到过我ᱟ怎样应用模型（有3D背景的格子）来

理䀓子オ䰤的，䲔此ѻ外，一定还有其Ԇ理䀓子オ䰤的比௫。格子的

比௫可能会导致一些䭉䈟的㔃䇪，㓐䭉的目的ቡᱟ㾱؞正这些䭉䈟。



㓐䭉的最终途径ቡᱟ实践，如果㓐䭉ѻ前的三步ڊ得很好，那

么㓐䭉的ᰦ䰤会缩短。关Ҿ㓐䭉的更多ᔪ议，请৲䰵模型㓐䭉一

节。

小贴士



应用䱦段

应用ᱟ学习的最终目的，能ڊ到学以致用ᯩ能更好地适应现实世

界。如果֐学习〾⌅ᒦ用到自己的Ա业㇑理中，那肯定比纸上䈸兵学

得好。如果֐学习统计学，又把学到的知䇶用在实验䇮计上，那֐ሩ

统计学的理䀓一定更␡刻。（不过应用的目的又ኲ止ᱟ更␡刻地理

䀓，␡刻地理䀓只ᱟ副ӗ૱，学习的本来目的ቡᱟ应用Ҿ实践。──

䈁者⌘）



只有很ቁ的知䇶能够到达此䱦段，如果能ሶ更多的知䇶ᕅ导至应

用䱦段，֐␡入理䀓的知䇶ቡ越多。理䇪运用到现实世界中的过〻ᰒ

ᱟ练习的过〻也ᱟ创造性䀓决䰞仈的过〻。

知䇶中的很大一部分存在Ҿ▌意䇶中，这部分知䇶如果不৫运用

ቡ得不到很好的ਁኅ。读Ҷ图Җ侶里所有的㇑理学Җ㉽也只ᱟ理䀓Ҷ

㇑理学的概念，如果能Ӣ自㇑理Ա业，那么ሩ概念ቡ不ӵӵᱟ理䀓，

而且ᱟ一⿽感觉。

创造新的途径，ሶ所学的知䇶应用到生⍫中৫，这ᱟᮤփ性学习

的最后环节，也ᱟ最终目的。



⍻䈅䱦段

ᰐ䇪ӄ个䱦段中的ଚ一个都䴰㾱进㹼⍻䈅。不㇑֐օᰦቍ䈅新的

ᯩ⌅，知䇶都有可能ਁ生丢失઼䈟䀓的现䊑。⍻䈅可以让֐Ҷ䀓ᕡ点

ᱟ什么，该如օ᭩进它。

通过⍻䈅㾱确定֐ሩ知䇶的理䀓到Ҷ什么ቲ次？以下ᱟ֐䴰㾱䰞

自己的一些䰞仈。

·获取䱦段的⍻䈅──我以前看过或听过这个知䇶ੇ？



·理䀓䱦段的⍻䈅──我理䀓知䇶的含义ੇ？（至ቁᱟ字䶒上的

意思。）

·拓ኅ䱦段的⍻䈅──我知道知䇶从օ而来，与ଚ些知䇶有关㌫

ੇ？

·㓐䭉䱦段的⍻䈅──我删䲔Ҷ那些不恰当的联㌫ੇ？我删䲔Ҷ

那些䭉䈟㔃䇪ੇ？

·应用䱦段的⍻䈅──我ሶ知䇶用到实际生⍫中Ҷੇ？

ሩҾ上述䰞仈的回ㆄ会让֐␵楚自己ሩҾ某个知䇶的理䀓到Ҷ什

么水平。֐可能获取Ҷ某个知䇶，也᰾白Ҷ知䇶的基本意思，而且ሶ

它与其Ԇ知䇶进㹼Ҷ联㌫，նᱟ֐⋑有进一步检查，删䲔那些䭉䈟的

联㌫，因此֐现在的水平也ӵӵᱟ完成Ҷ拓ኅ䱦段而已。

⍻䈅ᒦ不ᱟ什么复杂过〻，նᱟ它䴰㾱很强的自我意䇶，请再读

一遍ӄ个䱦段的定义，ሩ➗定义进㹼检查，这样֐会更␵楚自己到底

处Ҿଚ个䱦段。



上䶒所说的关Ҿᮤփ性学习的理䇪听起来的确很棒！不过我㾱怎

样进㹼㓥ੁ拓ኅ？怎样创造模型？又怎样ᔪ・一个㔃构？此ᰦ此刻，

一定想翻到本Җ的ㅜ二部分，其中介㓽Ҷ䇨多ᮤփ性学习理䇪的具֐

փ技术。

ᮤփ性学习的顺ᒿᒦ不ᱟ一成不变的㓯性顺ᒿ，步骤ѻ䰤可以往

返，也可以跳跃。理䀓ѻ后可以再৫获取，拓ኅѻ后可以不㓿过㓐

䭉，而直᧕跳到应用，䇠住它ᱟ多㓯性的而不ᱟঅ㓯性的。（总ѻ一

句话，不㾱迷ؑӄ个步骤，䇔为必须如此，㾱相ؑ现实世界，而不㾱

迷ؑ理䇪，现实世界中，有几个学习者会一定㾱㓐䭉好Ҷ，再৫应

用？可ㅁ的ᱟቡ有Ӫ本末ق置，ሶ理䇪奉为圣㓿，不可违背，Ҿᱟ这

世䰤ቡ有Ҷᮉ条主义。──䈁者⌘）

整体学习顺序小结



找出㮴ᕡ环节

在ᮤփ性学习中，֐最㮴ᕡ的环节ᱟଚ一个？᰾确ᕡ点օ在应该

ᱟ一项㓿ᑨ性的工作。更ᒯ义地䇢，֐㾱找出自己的毛病总ᱟ出在ଚ

里？每个Ӫ学习ᰦ都有强项઼ᕡ项，也䇨֐ழҾ获取઼理䀓，նᱟ不

᫵䮯拓ኅ，也䇨֐很ᇩ᱃ሩ观点ӗ生联想，ն却总ᱟ获得一大堆ᰐ用

的联㌫。

ਁ现ᕡ点，才能知道䴰㾱ᦼᨑօ⿽技术৫ᕕ㺕缺䲧，我ᰐ⌅੺䇹

。䴰㾱自己৫ਁ现֐，的ᕡ点ᱟ什么֐֐

以下ᱟ一些ᤷই，֐可以৲考用来ਁ现自己的㮴ᕡ环节。

……的㮴ᕡ环节在֐如ٷ

…获取

获取的䰞仈主㾱㺘现为下䶒两⿽。

（1）䰵读઼听䇢速度慢。

（2）䴰㾱৽复䰵读。



৏因有以下几点：

（1）䰵读/学习习惯不好。ᇩ᱃分心，不能持ѵ䰵读，⋑有ᦼᨑ

ㅜ二部分中介㓽的那些䰵读ᯩ⌅，导致䰵读花费的ᰦ䰤䮯或者一个材

ᯉ㾱৽复䰵读几遍。

（2）不好的䇠ㅄ䇠习惯。ㅄ䇠䇠得太多或太ቁ，䇠得太多会⋑有

ᰦ䰤思考，ㅄ䇠䇠得太ቁ或者䇠得不ሩ更不㹼，如果ؑ息丢失或者ؑ

息䭉䈟还䈸什么获取？

（3）不理䀓基本名䇽઼䈝⌅。如果读的ᱟ外᮷Җ，相ؑ䲔䶎֐外

᮷功底␡৊，否则一定会䭉䈟百出。ٷ如ሩ所学专业的基本概念都不

␵楚，那么读Җ也ᱟ一头䴮水，毫ᰐ所获。

䀓决获取缺䲧的ᯩ⌅ᱟ养成良好的学习、䰵读઼䇠ㅄ䇠的习惯。

我在ㅜ二部分会੺䇹大ᇦ该怎么ڊ，可৲➗而㹼。获取ᒦ不ᱟ学习中

最重㾱的䱦段，所以如果֐在获取ᯩ䶒㺘现得不够完美也不用太多担

心。

…᰾白

理䀓不好的㺘现如下。



。㲭❦在读Җ，նᱟ不知道作者到底说的ᱟ什么֐（1）

（2）ㅄ䇠䇠得很␵晰、完美，նᱟ֐却不᰾白ᱟ什么意思。

㾱᰾白字䶒上的意思ᒦ不䴰㾱什么魔⌅，我的ᔪ议ᱟ如果理䀓有

困䳮，不如寻找写得更好、䀓释得更␵楚的材ᯉ䰵读，而高级技术如

比௫⌅或内在化只有在有Ҷ基本的理䀓（也ቡᱟ字䶒上的意思ᩎ␵楚

Ҷ）后才能ਁᥕ作用。

即֯֐觉得ᰐ⌅理䀓一段话，也不必太忧㲁。我ਁ现，这很ቁ成

为主㾱䰞仈。通ᑨ，大多ᮠӪ能理䀓某个观点的基础知䇶，只有在应

用以及䴰㾱与䇠忆中的想⌅联㌫在一起的ᰦى，大ᇦ才会觉得困䳮。

遇到不能理䀓的䰞仈ᰦ，֐可以᭮慢䰵读速度，寻找不同的说

⌅。一般，当我遇到新概念、新思想ᰦ，在完全᰾白前总会耽䈟很䮯

ᰦ䰤。我的强项在Ҿ一旦有Ҷ点初步的理䀓，ቡ能迅速抓住它，ᒦ且

快速地让其成䮯，因此我能轻松地运用它。

…拓ኅ

拓ኅ不好的㺘现只有一⿽：缺ቁ⚥⍫性。֐已㓿ᦼᨑҶ一个新东

㾯，նᱟ⋑有或不会ሶ它与其Ԇ学过的知䇶联㌫起来。ٷ如让֐用这

个新知䇶৫䀓决一个䶎ᑨ㿴䰞仈，ቡᑨᑨ束手ᰐㆆ。



ԆԜ会᤹➗老ᐸᮉ的公ᔿ઼ᯩ⌅䀓决䰞仈，նᱟ如果䰞仈的背景

〽微᭩变一些，ቡ不会Ҷ。不会ሶ学到的知䇶举一৽三、䀖㊫ᯱ通，

这ቡᱟ拓ኅ能力ᐞ的㺘现，而不ᱟ应用䱦段的䰞仈。举个ֻ子，大ᇦ

ቡ会看出二者的区别。

，䇮҄尼正在学习基础统计学䈮〻，Ԇ理䀓Ҷᮉ授ᮉԆ的公ᔿٷ

也䇠住Ҷ一些ֻ子，ᒦ且会用公ᔿ䀓决一些ᮠ学䰞仈。

现在҄尼碰到Ҷ一个新䰞仈，这个䰞仈的䀓决䴰㾱用到所学公

ᔿ，նᱟ㾱〽微᭩动，㔃果҄尼不会ڊҶ。造成这⿽情况，䰞仈出在

拓ኅ䱦段⋑ڊ好。

❦而，ٷ如҄尼顺利䀓决这个䰞仈，这说᰾Ԇ拓ኅڊ得很棒。ն

ᱟ以后的某一天，Ԇ在生⍫中恰好遇到Ҷ一个统计学ᯩ䶒的䰞仈，Ԇ

还能想起䈮堂上学到的知䇶ᒦ且用知䇶䀓决生⍫中的实际䰞仈ੇ？知

䇶能够实现从䈮堂到现实生⍫的跨越ੇ？如果҄尼ڊ不到，䰞仈ቡ出

在应用䱦段。

…㓐䭉

㓐䭉䱦段的不足主㾱㺘现为䭉䈟联㌫太多。我ਁ现这个䰞仈在䈮

堂上很ቁ出现，在现实生⍫中却很普遍，道理օ在？䈮堂上，ӪԜ很



ቁڊ拓ኅ工作，因为联㌫得ቁ，所以䭉䈟的联㌫也ቡቁ，㔃果也ቡ很

ቁ有䴰㾱㓐䭉的地ᯩҶ。

在现实生⍫中，迷ؑᒦ不ӵӵ存在Ҿ㩭后的宗ᮉ社会。ӪԜ习惯

Ҿӗ生众多古怪的联㌫，却从不加以检⍻ᱟ否正确。比如ӪԜ相ؑ஺

加⋩有助Ҿ己ᯩ球䱏获胜，ᱟ因为胜利与欢呼叫஺ᱟ相联㌫的。ѵ而

ѵѻ，ӪԜቡ䈟䇔为大声的叫஺可以赢得胜利。

㓐䭉ڊ得不够的一个㺘现ᱟᑨᑨ不能ਁ现自己在某个主㾱的看⌅

或䰞仈上ᱟ䭉䈟的，如果֐总䇔为自己ᱟ正确的，可能ᱟ֐⋑有ሩᔪ

・的联㌫ڊ足够严䉘的检查。

…应用

我在拓ኅ䱦段的ᕡ点中说过，应用上的缺䲧ᱟ不能在真实世界中

很好地运用知䇶，有ॾ丽的理䇪却不会应用Ҿ实际ᱟᰐ用的。᤹我的

观点看，现在的学校恰恰缺ቁ这ᯩ䶒的ᮉ育。

拥有“Җ本Ც慧”նᱟ缺ѿᑨ䇶的Ӫ通ᑨ也ᱟ不会运用知䇶的

Ӫ，䀓决这个䰞仈的ୟ一办⌅ቡᱟ更多地实践，抛ᔰҖ本，走出৫，

৫ڊ实验，৫᧕䀖生⍫，৫㶽入社会。



确䇔ᕡ点

ӪԜ应该ਁ扬自己的优点而忽㿶自己的缺点，ሩੇ？通ᑨ我会同

意这个观点，նᱟᮤփ性学习的每一步都很重㾱，֐不能᧘给别Ӫ৫

可以䳷֐，不必ᱟ世界上最好的㓿理Ӫ֐，㓿㩕一ᇦԱ业֐如ٷ。ڊ

一个㓿理。նᱟ作为一名学习者来说，֐不能䳷用ԆӪ替֐获取ؑ

息、理䀓ؑ息઼拓ኅؑ息，乃至运用ؑ息。֐只有一个大脑，所以֐

㾱⌘意᭩正这些缺点。

知道Ҷᕡ点所在，֐ቡ可以通过多多练习来᭩进。一ᔰ始，采用

新技术总ᱟ㾱花一点ᰦ䰤的，一旦ᦼᨑѻ后，它Ԝቡ成Ҷ኎Ҿ֐自己

的学习ㆆ略。



ؑ息㔃构

大多ᮠ学科的学习过〻ᱟ㊫լ的，不㇑ᱟ学习化学、শ史还ᱟ编

〻，֐都㾱㓿শ获取、理䀓、拓ኅ、㓐䭉以及最后的应用䱦段。

䰞仈ᱟ不同学科的知䇶ᒦ不相同，শ史䈮上֐㾱䇠住一大堆日

期；〻ᒿ䇮计䈮上֐㾱Ҷ䀓什么ᱟ多态性。不同的知䇶有不同的㔃构

㊫型，㲭❦学习的过〻ᱟ㊫լ的，նᱟ知䇶㔃构的㊫型却不一样。

吃汉堡઼吃一碗苜㬯芽，其过〻一样，都㾱先㓿过ર೬，❦后在

胃里消化，᧕着㩕养⢙质在ሿ肠里㻛吸᭦，最后ᓏᔳ⢙变成㋚ׯᧂ出

փ外。不过汉堡઼苜㬯芽的伏⢙㊫型不同，因此在ર೬、消化、吸᭦

઼ᧂ出փ外的具փᯩᔿ上也不同。

ڊ不能用同一⿽ᯩᔿ处理不同㊫型的ؑ息。学习必须根ᦞ内ᇩ֐

出适当的䈳ᮤ，如学习的内ᇩᱟ一个名䇽䀓释，还ᱟ䪸ሩ一个有争议

䰞仈ᨀ出不同的看⌅？

用同一⿽ᯩ⌅处理不同㊫型的ؑ息ᱟ㹼不通的，䪸ሩ不同的ؑ

息，֐可以根ᦞ本Җㅜ二部分介㓽的办⌅ڊ些䈳ᮤ。我把ؑ息分为ӄ

⿽㊫型，ׯҾ֐Ҷ䀓遇到的ؑ息኎Ҿଚ一⿽㊫型。



·随意ؑ息

·观点ؑ息

·过〻ؑ息

·具փؑ息

·抽䊑ؑ息

这ӄ㊫ؑ息基本上⏥盖Ҷ学校里的䈮〻઼实际生⍫中能遇到的所

有ؑ息㊫型。有些ؑ息介Ҿ两⿽㊫型ѻ䰤，比如⢙理学⑨走Ҿ抽䊑ؑ

息઼具փؑ息ѻ䰤，生⢙学则可能ᰒ有随意ؑ息又有具փؑ息。实际

上，大多ᮠ学科都ᱟ上述各⿽ؑ息的组合，不过ᱟ比ֻ不同。



随意ؑ息

随意ؑ息ᱟ一㌫列事实、日期、定义或㿴则，它Ԝ缺ቁ逻辑分

㊫，ᑨᑨ在学校里碰到，很ቁ在真实世界里遇到。很多医学专业的新

生在学䀓剖ᰦ，会遇到大量䴰㾱死䇠硬背的知䇶，比如Ӫ有206块骨头

ㅹ。这些知䇶看起来⋑有㿴律，ᰐ⌅再加工。䴰㾱死䇠硬背的知䇶ቡ

ᱟ随意ؑ息。

处理随意ؑ息的ᯩ⌅

ሩ待这⿽ؑ息的ㅜ一个目标ቡᱟ：ٷ如存在某⿽逻辑关㌫，那么

尽量৫ਁ现它，否则䇠忆઼֯用ؑ息的工作会更加困䳮。



如果这样ڊ还ᱟ不能令Ӫ┑意，可以采取下䶒三⿽ᯩ⌅。

·联想⌅

·挂䫙⌅

·压缩⌅

随意ؑ息的䳮点

随意ؑ息的有利一䶒ᱟ理䀓起来不费劲，㾱理䀓心脏如օ⌥㹰肯

定比䇔䇶心脏各部分的名称更为复杂。

不过事情往往ᱟ相ሩ的，正ᱟ因为这⿽ؑ息䴰㾱理䀓的工作ቁ，

所以可׋᧒ウ的〻度也ቁ。因此，随意ؑ息如果不进㹼৽复机械䇠

忆，䶎ᑨᇩ᱃遗忘。联想⌅、挂䫙⌅઼压缩⌅ቡᱟᑞ助我Ԝ䇠忆随意

ؑ息的ᯩ⌅。

ሿ贴士

随意ؑ息ᱟ最不ᇩ᱃进㹼ᮤփ学习的，ٷ如֐䴰㾱䇠忆大量的

随意ؑ息。联想⌅、挂䫙⌅઼压缩⌅会有些ᑞ助。



观点ؑ息

观点ؑ息ᱟ存在争䇪的ؑ息。ሿ҈佛ᮉ઼大҈佛ᮉଚ一个更优

⿰？这ቡᱟ观点，观点ؑ息在䇪᮷中很ᑨ见，关Ҿ这㊫ؑ息，大ᇦ的

意见不一致，而当֐䴰㾱ڊ决定ᰦ却䶎ᑨ重㾱。（什么ᱟ健ᓧ侞伏？

ଚ一㹼业ਁኅ前景更好？）



ሩҾ观点ؑ息，最大的䳮点在Ҿ获取䱦段。֐䴰㾱检查大量的ؑ

息以寻找其中的模ᔿ，而不ᱟ৫䇠忆具փ的细节。速读技巧ሩҾ᭦䳶

ؑ息䶎ᑨ重㾱。

图㺘⌅ሩҾ观点来说也ᱟ䶎ᑨ有用的ᯩ⌅，它能ᑞ助֐在䰵读以

后ᨀ取出关䭞思想。

观点信息的难点



过〻ؑ息

过〻ؑ息ᱟᮉ导֐怎么㹼动的ؑ息，ᱟ䇢述一㌫列动作、᫽作的

ؑ息。比如，䇢述如օ⑨⌣的知䇶，编写一段电脑〻ᒿ，ᔪ造一所房

子以及䇮计一个模型都׍赖Ҿ过〻ؑ息。学习这㊫ؑ息最重㾱的ᱟ不

ᯝ练习、৽复৫ڊ。不过，ᔪ・正确的背景概念ሩҾ节约ᰦ䰤也同样

关䭞。

应用过〻ؑ息的ᯩ⌅

大多ᮠ过〻ؑ息都׍赖Ҿ正确的模型，通过练习可以慢慢形成一

个㔃构，如果有正确的模型则可以ᨀ高学习速度，以下ᱟ一些可以᭩



进模型的技术：

·内在化

·比௫⌅

·图㺘⌅

·模型㓐䭉

过〻ؑ息的䳮点

过〻ؑ息的最大䳮点ᱟ䴰㾱实际投入大量的ᰦ䰤用Ҿ练习。֐可

以ሩ概念理䀓得不好，նᱟ必须实际地ᦼᨑ动作。֐ᰐ须全部学习材

ᯉ，只㾱拥有正确的背景模型，ቡ可以练习那些ᮉ֐的动作。

过〻ؑ息的好处ᱟ：如果练习Ҷ，它比其Ԇ㊫型的ؑ息䇠得更

⢒，؍存ᰦ䰤更䮯。通过练习，֐可以ሶ模型与知䇶㔃构更好地㶽合

在一起。



具փؑ息

ਖ外两㊫ؑ息ᱟ具փؑ息઼抽䊑ؑ息，它Ԝᱟ学校里学习最多的

两⿽ؑ息。具փؑ息ᱟ那些在实际中可以观ሏ到、听到、䀖到的ؑ

息，比如医学上的㿶、䀖、ਙ、听得到的ؑ息ቡᱟ具փؑ息，不过实

际上，大多ᮠؑ息都介Ҿ抽䊑઼具փѻ䰤。

ֻ如，生⢙学可能ᱟ比较具փ的科目，有大量真实的图像，֐不

䴰㾱ڊ更多的㿶觉化工作，因为艺术ᇦ઼自❦本身已㓿ڊ好Ҷ这⿽工

作。不过生⢙学也有酶、⾎㓿元、㳻白质㔃构、化学৽应ㅹ䳮以想䊑

图像的知䇶，所以生⢙学也ᱟ一䰘抽䊑学科。



本Җㅜ二部分列出的大多ᮠ技巧都可以用Ҿ具փؑ息。内在化有

助Ҿሶؑ息与多个感官相联㌫，举ֻ来说，֐不ն能看到心脏⌥㹰的

图像，还可以给这ᑵ图画加上感情઼声丣。

应用具体信息的方法



抽䊑ؑ息

抽䊑ؑ息缺ቁ与感官的直᧕联㌫。ᮠ学、⢙理、心理学、计㇇机

઼化学主㾱涉及的ᱟ抽䊑ؑ息。量子⢙理学઼微积分中有大量抽䊑的

ؑ息，不ᇩ᱃傜上想䊑出图像来。

抽䊑ؑ息与随意ؑ息正好相৽。抽䊑ؑ息䶎ᑨ䳮以理䀓，նᱟ逻

辑性很强，学习ᰦ好比▌入␡⎧的᧒㍒，随意ؑ息则䶎ᑨ⍵ᱮ，նᱟ

逻辑性ᐞ。



在处理抽䊑ؑ息ᰦ，֐䴰㾱ሶѻ〫到具փ的ቲ次。ᮤփ性学习者

一般会抛ᔳ䈮〻中的随意ؑ息，因此ԆԜ比一般Ӫ理䀓得更好，后者

往往不愿意ቍ䈅理䀓复杂的知䇶。

内在化઼比௫⌅ሩҾሶ复杂知䇶ㆰ化至关重㾱，模型㓐䭉也很重

㾱，因为一ᔰ始ᔪ・的模型总ᱟ存在各⿽各样的䭉䈟。

抽䊑ؑ息的䳮点

ሩ抽䊑ؑ息来说，理䀓઼拓ኅ䱦段ᱮ得䳮以忍受。ٷ如֐感到理

䀓困䳮，可以䱽低᧕受ؑ息的速度，ሶ前䶒的ؑ息␡入Ԅ细地᧒ウ。

这⿽知䇶的⢩点ᱟ一环᧕着一环，所以打好基础至关重㾱。

ሿ贴士

在学习抽䊑ؑ息ᰦ，ᮤփ性学习优势᰾ᱮ。通过ሶؑ息转化为

更ᇩ᱃想䊑成图像的形ᔿ，֐可以为知䇶ᔪ・ᒯ⌋的联㌫。内化઼

比௫⌅ᱟ两⿽主㾱的办⌅。

应用抽象信息的方法



如օ֯用ӄ⿽ؑ息㊫型

学习一个新䰞仈ᰦ，俆先㾱判ᯝؑ息主㾱኎Ҿଚ一㊫？确定ؑ息

的㊫型可以ᑞ助我Ԝ决定学习ᰦ采用什么技术，以及ՠ计䇠忆ᰦ可能

会遇到的困䳮。

ᕡ㔃构઼强㔃构

に草ᩝᔪ的桥不ᱟ强㔃构，䫒䫱ڊ的桥一定䶎ᑨ坚固。知䇶㔃构

也有强ᕡѻ分，如有可能，应当尽量֯用强㔃构。

随意ؑ息㔃构ᱟ最ᕡ的㔃构，䳮以进㹼ᮤփ性学习，学习起来ᰦ

䰤䮯，而实际应用ԧ٬又很ተ䲀。可能的话，㾱尽量找出随意ؑ息中

可能的逻辑㔃构（Ҿᰐᒿ中寻有ᒿ），能ᑞ助֐䇠忆。

举ֻ来说，如果有一㌫列名䇽㾱䇠住，看起来ᱟ很随意的ؑ息，

նᱟ֐㾱努力寻找它Ԝ可能存在的逻辑关㌫，也䇨名䇽的ㅜ一个字都

ᱟ三点水ᯱ？这ቡᱟ一⿽逻辑关㌫。如果实在找不到逻辑关㌫，也可

以䈅䈅䪸ሩ随意ؑ息的联想⌅，比如挂䫙⌅઼ؑ息压缩技术。



具փؑ息㔃构઼过〻ؑ息㔃构ᱟ最强的ؑ息㔃构，二者会୔起֐

的实际㓿验。新的知䇶可以与ᰗ的㓿验很好地联㌫起来，编写〻ᒿ包

括Ҷ具փؑ息㔃构઼过〻ؑ息㔃构，؞᭩〻ᒿ后的㔃果会・即৽侸给

。各⿽概念不ᯝ地出现在脑⎧中，֐

通过本Җ后䶒ᨀ及的众多ᯩ⌅，֐可以ሶᕡؑ息㔃构转变为强ؑ

息㔃构。



为什么֐的䈮〻枯⠕ѿણ

为什么֐会觉得有的䈮枯⠕ѿણ，有的䈮却令Ӫ着迷？（ᔪ议大

ᇦ看看电影《᱕仾化䴘》。──䈁者⌘）֐可能会说因为我ሩ某些学

科感兴趣，而ሩ有些学科兴趣㍒❦，不过֐知道其中的缘由ੇ？

ௌ欢᮷学而不ᱟ⢙理，ௌ欢编〻而不ᱟ会计学，其中的৏因有很

多：或䇨֐天生ௌ⡡某䰘学科而不ᱟਖ一⿽；也䇨֐在日ᑨ生⍫中㓿

ᑨ用到某䰘学科，所以才ௌ⡡它；也䇨ᱟ因为某䰘学科的老ᐸ䇢䈮生

动有趣，Ԇ能ሶ抽䊑的概念与֐感兴趣的东㾯㍗ᇶ联㌫在一起。

䰞仈ᱟ：֐能否ᦼ᧗自己ௌ欢或ᱟ讨厌某䰘学科？֐能让一䰘枯

⠕的䈮变得有趣ੇ？ٷ如֐能ᦼ᧗自己的学习，那么，我相ؑ֐会ਁ

现学习ԫօ学科都会变得生动有趣。

ᮤփ性学习઼ሩ䈮〻的兴趣ᇶ切相关。֐ሩ一䰘䈮〻的兴趣越

大，学习ቡ越ᇩ᱃ᮤփ性。֐有⋑有ਁ现自己可以很ᇩ᱃地联㌫到ௌ

欢的学科上，却很䳮联㌫到ѿણ的学科上。৽过来，学习越ᱟᮤփ

性，䈮〻ቡ越生动有趣。֐可以通过ᮤփ性学习，来让֐感觉ѿણ的

䈮〻变得有趣。

wwuhnwu01
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我Ԝ在ᔰ始学习一䰘学科ᰦ，都会觉得枯⠕，也䇨ᱟ因为㾱᤯学

位而不得不学习统计学；也䇨ᱟ因为ᔰ公司䴰㾱学习〾᭦⌅。如果֐

能֯这些枯⠕的学科变得生动，֐ቡ会学得ᇩ᱃，᭸果更好。

下一次当碰到“ѿણ”的䈮〻ᰦ，不㾱傜上抱怨。䰞仈可能在Ҿ

老ᐸᮉ֐ᰦ⋑有઼֐的㓿验联㌫，而֯用ᮤփ性学习ᯩ⌅，֐可以ሶ

内ᇩ与֐感兴趣的东㾯相连。

学习计㇇机科学ᰦ，֐ᱟ思考䈮本上的那些᮷字，还ᱟ在想宇宙

的⾎〈ㅖ号？学习医学ᰦ，֐ᱟ在背诵那些᮷字，还ᱟ在想着⍫生生

的病Ӫ？学习শ史ᰦ，֐看到的䳮道ӵӵᱟᮠ字઼日期，䳮道⋑有看

见那么多শ史Ӫ⢙的鲜⍫᭵事？

ᮤփ性学习的一个附加的好处ᱟ它强迫֐以不同的㿶䀂看待学

科、䈮〻઼䰞仈。ԫօ知䇶都可以从抽䊑的৏理转化为生动的图像、

有趣的᭵事。

wwuhnwu01
高亮



学习的目标

到目前为止，我已㓿确定֐的目标ᱟ完ᮤ地学习知䇶以通过各⿽

考䈅，նᱟӵӵᱟ通过考䈅，有好分ᮠᱟ不够的。֐学习眼前这个知

䇶的目的ᱟ什么？֐为什么㾱学习它？它ሩ֐的生⍫、Ӫ生有什么用

处？

毋ᓨ置疑，如此这般思考的Ӫ肯定比那些ӵӵ想通过考䈅获得好

分ᮠ的Ӫ学得更为␡刻、᭸果更好。因为ԆԜ学习的动机更加强⛸，

学习的意义更加␡远，学习的目的更为远大，所以ԆԜሩ知䇶的理䀓

必ሶ更加␡刻。

在ᔰ始学习编〻ᰦ，我为ѻ着迷，不┑足Ҿ上䈮ᮉ得那些内ᇩ，

我䈅着用学到的知䇶自己写一些〻ᒿ，由Ҿሩ编〻的兴趣，最终完成

Ҷ好几个有点㿴模的⑨戏编〻。

我在学习会计学ᰦ，・即ቡ看出Ҷ学习它的䰘道，我一边学习一

边ሶ知䇶用在㇑理我的ሿ公司上，尽㇑很多知䇶ᒦ不ᱟ我这个ሿ公司

䴰㾱的，նᱟ在䈅图应用知䇶的过〻中，我的会计学也学得很棒。

我在学习医学ᰦ，᧕䀖临ᒺ后，才᰾白Җ上的知䇶不ᱟ为Ҷ考䈅

回ㆄ出某个䰞仈，而ᱟ与那些鲜⍫的生命ᇶ切相关，我䈅图用Җ上的



知䇶䀓决患者的一个个䇺ᯝ઼⋫疗䰞仈，这样的目标当❦会◰励֐学

得更棒。

为什么㾱举这么多ֻ子？因为我想强䈳：㾱想超出知䇶本身，光

有✝情还不够，֐㾱寻找各⿽应用知䇶的途径（即֯现在讨厌它），

知䇶因“用”而获得新的意义。

ᮤփ性学习中最关䭞的步骤ᱟሶ所学的知䇶运用到实际中৫，知

䇶只有获得Ҷ在实际生⍫中的ԧ٬才ᱟ真正的知䇶。只㾱֐用心ਁ

现，几Ѿ所有的知䇶都有实际ԧ٬，如果能ਁ现知䇶在֐生⍫中的ԧ

٬，知䇶ቡ与֐ӗ生Ҷ㍗ᇶ的联㌫，这可能比ㅜ二部分㾱介㓽的所有

技术都更加有᭸。

的学习有目标ੇ？我ᒦ不在Ѿ考䈅成绩，我会努力学习，նᱟ֐

B+઼A+的成绩ᐞᔲᒦ不会困扰我，我关心ᱟ否学到Ҷ有用的知䇶。学

习上的投资会给֐的生⍫ᑖ来巨大的益处，前ᨀᱟ֐能真正应用那些

花ᰦ䰤学来的知䇶。如果只学习而⋑有实际的应用，ቡᱟ在⎚费生

命。

wwuhnwu01
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ᮤփ性学习֯֐的䈮〻更有ԧ٬。通过联想，所有的观点、知

䇶都会变得有用，ቍ䈅ሶ֐的䈮〻与感兴趣的东㾯联㌫在一起，ԫ

օ所学知䇶都㾱ਁᧈ其实际的用处，⢩别ᱟሩҾ᭩进自身有什么实

际用处。

小贴士





ᮤփ性学习技术

ᮤփ性学习ㆆ略ᱟ我学习新知䇶的ㆆ略。不㇑֐以前ᱟ否学习过

ᮤփ性学习ㆆ略，我䇔为这⿽ᯩ⌅的实际学习᭸果更好。ᮤփ性学习

ሶ观点联㌫在一起，应用模型，ᔪ・㔃构以理䀓不同㊫型的知䇶。本

Җ的ㅜ二部分介㓽Ҷ一些具փ的技术，这些技术都可以应用Ҿᮤփ性

学习框架中。

在学习ᮤփ性学习概念ᰦ，一个很好的ᯩ⌅ᱟ把它比௫成下棋，

俆先֐㾱Ҷ䀓下棋的基本㿴则઼基本目标，本Җㅜ一部分可以看作介

㓽Ҷ关Ҿᮤփ性学习的一ᮤ套㿴则઼目标。

一旦理䀓Ҷ下棋的基本㿴则，֐ቡ㾱ᔰ始进一步学习具փ的ㆆ略

઼如օ赢得比赛Ҷ。ㅜ二部分ቡᱟ介㓽学习的不同ㆆ略，内ᇩ都ᱟ我

个Ӫ֯用中觉得䶎ᑨ有用的ㆆ略。（当❦，ᮤփ性学习ᒦ不如下棋一

样有䶎ᑨ㋮确地㿴则。不过，还ᱟ有一些ᨀ㓢׋大ᇦ৲考。──䈁者

⌘）

理䀓ᮤփ性学习的框架ሩҾᨀ高学习能力ᱟ䶎ᑨ重㾱的一步，只

ㆰঅ学习一些技巧而⋑有ᦼᨑ框架，那么䶒ሩ不同的᥁战也不会⚥⍫

变通，ቡ像知道怎么下棋，却不知道下棋的基本㿴则一样。



技术ᒦ不ᱟ万能的，不可能适合ԫօ场合的ԫօ学习者。所以，

在决定应用ଚ⿽技术ѻ前，֐应该应用ᮤփ性学习理䇪找出自己的ᕡ

点所在。这些技术来自我ሩ不同学习ᯩ⌅的研ウᒦ㔃合Ҷ自己的学习

实践。因此，֐在学习应用这些技术ᰦ，应该㔃合自己的情况，ڊ适

当的䈳ᮤ，不必拘⌕Ҿ我所说的条条框框。



技术一览

在此我㾱强䈳：从这里ᔰ始ӵӵᱟ᭩ழ自己学习习惯的起点。我

曾㓿䰵读过大量有关᭩ழ学习习惯的各⿽各样的技术，其中有很多不

䭉的观点。

以下ᱟㅜ二部分中ሶ㾱介㓽的技术：

A）获取知䇶

1）快速䰵读

2）ㅄ䇠⍱

B）联㌫观点

1）比௫

2）内在化

3）图㺘⌅

C）随意ؑ息的处理

1）联想⌅



2）挂䫙⌅

3）ؑ息压缩技术

D）知䇶扩ኅ

1）实际应用

2）模型㓐䭉

3）以项目为基础的学习



获取知䇶

学习知䇶的ㅜ一步ቡᱟ㾱获取它，这意ણ着֐㾱通过ৼ眼、㿶⾎

㓿઼大脑，实实在在地ሶҖ本上的知䇶ঠ到脑⎧中。ٷ如֐从未᧕䀖

到该ؑ息，或ᱟ获取得太慢，这会导致֐终止在学习上的ԫօ努力。

有两⿽ᯩ⌅ሩҾ知䇶的获取很有成᭸：快速䰵读઼ㅄ䇠⍱。



快速䰵读

如果读得快，那么获得的知䇶ቡ多，这ᱟᑨ䇶。不过快速䰵读不

ӵӵᱟ强䈳快，一ણ地图快会造成理䀓得不够。通过不ᯝ实践各⿽不

同的䰵读技术઼᭩进䰵读ᯩ⌅，֐ቡ可以读得更快而且理䀓得更好。

快速䰵读包括很多技术，足够写一本Җ［我最ௌ⡡的一本ᱟ《快

速䰵读ケ破》（Breakthrough Rapid Reading）］，在这里我主㾱介

㓽以下三⿽主㾱的ᯩ⌅。

（1）ᤷ读⌅

（2）练习䰵读⌅

（3）积极䰵读⌅



ᤷ读⌅

在读Җᰦ，֐的眼睛不会总ᱟ停留在Җ上的某个地ᯩ，眼睛会不

ᯝ地运动，这会䱽低䰵读速度。֯用手ᤷ会让眼睛停留在֐㾱䰵读的

地ᯩ，这样ㆰঅ的办⌅也会ᨀ高֐的䰵读速度。

ᤷ读⌅的好处还能通过䈳ᮤ手ᤷ〫动的速度来᧗制䰵读的速度。

快速䰵读不ӵӵᱟ读得快这么ㆰঅ，有ᰦ֐ى䴰㾱䱽低䰵读速度以Ԅ

细ᨓ᪙重点内ᇩ，有ᰦ֐ى䴰㾱略过不重㾱的内ᇩ。

ᤷ读⌅最ㆰঅ的办⌅ቡᱟ用伏ᤷ᭮在֐㾱读的那一㹼下䶒，不ᯝ

〫动伏ᤷ，从这一㹼到下一㹼。有些速读专ᇦᔪ议处处都㾱用ᤷ读

⌅，我ᔪ议只有Җ本才用，如果ᱟ网上的᮷章或者ᱟሿঠ刷૱ቡ⋑必

㾱多此一举Ҷ。

֯用ᤷ读⌅的ᔰ始两ઘ可能会感到不适应，看起来缓慢且令Ӫቤ

ቜ，ᱟ不ᱟ像大老㋇读Җ？大老㋇ቡᱟ这副模样，舔一舔手ᤷ，㱨点



口水，再用手ᤷ点着Җ本上的᮷字，一个字一个字地读，ᱮ得䶎ᑨㅘ

拙，ᱟ不ᱟ？不过一旦֐适应Ҷ以后，伏ᤷ划过Җ本也很自❦，手ᤷ

ᨀ׋的᧗制઼聚❖会大ᑵ度地ᨀ高䰵读速度。

练习䰵读⌅

快速䰵读的ਖ一个办⌅ᱟ练习䰵读，练习䰵读与一般的䰵读ᱟ不

一样的。当֐练习䰵读ᰦ，֐的目的ᒦ不ᱟ吸᭦䰵读的内ᇩ，练习䰵

读的ୟ一目的ᱟ训练自己以尽可能快的速度理䀓所读内ᇩ。

一ڊ可以通过䰵读一本从未读过的Җ来练习䰵读，在Җ上֐（1）

个标䇠，䇮定3分䫏，❦后用ᤷ读⌅从标䇠ᔰ始，以〽快Ҿ自己能读懂

内ᇩ的速度进㹼䰵读，3分䫏一到，停止䰵读，再ڊ一个标䇠。

（2）㇇㇇自己读Ҷ几㹼，再҈以每㹼平均অ䇽ᮠ（ㅜ一段总অ䇽

䲔以ㅜ一段㹼ᮠ），得到自己刚才3分䫏的总䰵读অ䇽ᮠ；再䲔以3分

䫏，得到大约每分䫏的䰵读অ䇽量。

（3）这个练习能⍻䈅֐ᨀ高䰵读速度的オ䰤有多大。



ਖ一个练习ᱟ䪸ሩᨀ高理䀓力的，与上䶒的练习㊫լ，先䰵读3分

䫏的材ᯉ，❦后尽可能地写下֐䇠下的知䇶点（不准翻Җ）。❦后再

读一遍材ᯉ，边读边䇠下所有的知䇶点，❦后比较两ԭ䇠ᖅ，看看自

己正确的知䇶点有多ቁ，䭉䈟઼⋑写的有多ቁ，用前者减৫后者，再

䲔以总ᮠ，得到的ᮠ字ቡᱟ֐以一定的䰵读速度䰵读这一㊫型材ᯉ的

理䀓能力，通过䱽低䰵读速度练习，֐可以ᨀ高自己的理䀓能力，以

实现最快的䰵读速度઼最好的理䀓能力。

积极䰵读⌅

尽㇑我ሶ积极䰵读᭮在Ҷ快速䰵读ѻ中，实际上积极䰵读与快速

䰵读ᱟሩ・的。积极䰵读强䈳␡入地理䀓材ᯉ，所以自❦䱽低Ҷ䰵读

速度。积极䰵读不ӵӵᱟㆰঅ地在Җ上画各⿽仌色的䇠号઼在オ白处

写一写心得փ会，还ᱟሶ知䇶点真正地ᮤ合在一起。

ᔰ始积极䰵读ᰦ，准备好㾱读的Җ઼ㅄ䇠本，在ㅄ䇠本上写下每

章的标仈઼亚标仈，每读完一ሿ部分ᰦ（ᤷ读⌅），在ㅄ䇠本上䇠一

些ㅄ䇠。

进㹼积极䰵读ᰦ֐䴰㾱䇠下：

（1）这一节中主㾱观点ᱟ什么？



（2）我怎样才能䇠住主㾱观点？

（3）我㾱怎样ሶ主㾱观点拓ኅᔰ以及应用它。

ㅜ一个䰞仈ӵӵ֐֯׳完ᮤ地获取ؑ息；ㅜ二个䰞仈迫֯֐ሩؑ

息进㹼联㌫、㿶觉化઼比௫⌅；ㅜ三个䰞仈㾱求֐ሶؑ息应用在不同

的情境中。这三个䰞仈迫֯֐ሶ每个知䇶点都㾱㓿过ᮤփ性学习里的

理䀓、拓ኅ઼应用三个䱦段。

比如我刚刚读完心理学中的㓿典条Ԧ৽ሴ，其主㾱的知䇶点ᱟ：

·㓿典条Ԧ৽ሴ的ਁ现者ᱟᐤ甫⍋夫

·㓿典条Ԧ৽ሴᱟ刺◰ᕅ起৽应

我会这样䇠忆：

·想䊑一副图画，画中ᐤ甫⍋夫的⤇听到䫳声⍱出Ҷ୮⏢。

我会这样拓ኅ：

·我听到电㿶里㊫լ的手机䫳声，会不由自主地ᦿ出自己的手

机。

如果֐能ሩᮉ科Җ里的每一个知䇶点都进㹼这样完ᮤ的积极䰵

读，֐一定会天下ᰐ᭼。一旦֐⟏悉Ҷ这⿽ᯩᔿ，ቡ不必ሩ每个知䇶



点进㹼完ᮤ的积极䰵读，而只䪸ሩ自己䴰㾱理䀓઼䇠忆困䳮的那些内

ᇩ。

ᦼᨑ快速䰵读

快速䰵读与ᮤփ性学习一样，ᱟ一项技能。这㺘示如果不৽复练

习，ӵӵ䰵读本Җ毫ᰐ用处，本Җ中有ᮠ十个Ც力᥁战用以练习઼ᦼ

ᨑ各⿽新的技能，我ᔪ议每次选其中一两个Ც力᥁战䇔真练习几ઘ，

直至⟏练，❦后再练习其Ԇ技能。

ሿ贴士

别忘Ҷ下载快速䰵读练习材ᯉ，这些材ᯉ专䰘䇮计用Ҿ练习快

速䰵读。

Ც力᥁战

这个᥁战的目的ᱟ让֐适应快速䰵读的技巧，快速ᨀ高䰵读速度

઼理䀓力。我个Ӫᔪ议只有在完成本次᥁战ѻ后，才进㹼下次Ც力᥁

战。



1.买一两本内ᇩ适合ڊ快速䰵读练习的Җ。

2.确؍至3ઘ内每天15分䫏进㹼䰵读速度઼理䀓力的练习（具փᯩ

⌅见“练习䰵读”一节）。

3.练习ᤷ读⌅两ઘ。

4.每ઘ练习1次积极䰵读。



ㅄ䇠⍱

我ᒦ不ᱟ那⿽᧘ጷ䇠ᖅ䶎ᑨ详细且㓧㑱复杂ㅄ䇠的Ӫ，我一直ؑ

奉“一次学会”的学习৏则，“一次学会”㺘示֐在学习ᰦ㾱全⾎贯

⌘地听老ᐸ䇢䈮，而不ᱟ忙着ڊ细致┲Ӟ的ㅄ䇠，ㅹ到䈮下再学。

我在䈮堂上曾㓿֯用一⿽䇠ㅄ䇠的ᯩ⌅，ሩؑ息量较大的䈮〻᭸

果不䭉，我把这⿽䇠ㅄ䇠的ᯩ⌅称为ㅄ䇠⍱技术。ㅄ䇠⍱技术的目标

ᱟᨀ׋一个平台以联㌫学到的东㾯。大多ᮠӪ采用的画㓯、画圈ㅹՐ

统䇠ㅄ䇠的ᯩᔿ㻛很多“⍱”（㲭❦有些杂乱）替代。



֯用ㅄ䇠⍱ᰦ，俆先写下最主㾱的观点，尽量用很短的অ䇽来替

ᦒ完ᮤ的句子，这可能会䱽低可读性，նᱟᨀ高Ҷ上䈮ᰦ的学习᭸

率。事实、日期、细节઼᧿写㾱尽量减ቁঅ䇽量，不㾱写冗䮯的段

㩭。

一旦֐写下Ҷ一个观点，下一步ቡᱟ在这个观点઼其Ԇ观点ѻ䰤

画上一些㇝头，观点不ᱟᔪ・成金字塔ᔿ的㔃构，而ᱟ੸现出相ӂ关

联的关㌫，这个过〻与实际的ᮤփ性学习ㆆ略㊫լ，观点连在一ᕐ网

中。

我把ㅄ䇠⍱当作一⿽工具，以更好地֯用其Ԇ的学习技术。比௫

⌅、图㺘⌅以及ؑ息压缩技术都可以与ㅄ䇠⍱相㔃合，通过ㅄ䇠⍱，

可以写下各⿽主㾱的观点，也可以ሶ观点与图像、图㺘以及其Ԇ主֐

仈相联㌫。

䇠ㅄ䇠ᱟ为Ҷ更好地理䀓所学内ᇩ，如果忘䇠Ҷ这个目的，ㅄ䇠

䇠得再┲Ӟ，思维导图画得再标准、好看，也ᱟ本末ق置。因此，㲭

❦ㅄ䇠⍱看起来杂乱、㋇㌉，նᱟ在ᑞ助理䀓材ᯉ上᭸果不؇。



␧合型ㅄ䇠⍱

ㅄ䇠⍱技术涉及两个ᯩ䶒：䇠ᖅ઼拓ኅ。Ր统的㿴则、㓯性的ㅄ

䇠ᯩᔿ，可以ሶ䈮堂内ᇩ㋮确地复制下来，这⿽ᯩ⌅ሩҾ֐准备䈮下

好好复习几遍来说ᱟ不䭉的选择。

ㅄ䇠⍱会为Ҷ当前的理䀓而⢪⢢一些随后的可读性。通过减ቁㅄ

䇠内ᇩ઼增加各⿽联㌫或图㺘，学习变得更具ᮤփ性。如果䈮堂上的

ؑ息量极大或者֐打㇇䈮后好好地复习ㅄ䇠，ᔪ议֐采取␧合型ㅄ䇠

⍱ᯩ⌅。



䈮下ㅄ䇠⍱

ㅜ一⿽␧合型ㅄ䇠⍱ᱟ䈮堂上᤹ᑨ㿴䇠ㅄ䇠，下䈮后再根ᦞㅄ䇠

内ᇩ制作标准的ㅄ䇠⍱。ٷ如֐觉得跟不上䈮堂的节奏，这⿽ㆆ略会

给֐更多的ᰦ䰤消化知䇶。㲭❦花的ᰦ䰤比অ㓟的ㅄ䇠⍱或Ր统㓯性

ㅄ䇠更䮯，նᱟ它兼亮Ҷ可读性઼理䀓性。

    我ᔪ议֐在ቍ䈅ㅄ䇠⍱ѻ前的一个月，先䈅䈅䈮下ㅄ䇠⍱。这样

可以؍证֐有一ԭ完ᮤ、␵晰的ㅄ䇠，以ׯ今后䴰㾱复习ㅄ䇠ᰦ֯

用。



䇴⌘⍱

有些䈮〻上䈮ᰦؑ息量很大，如果֐想疯⣲地䇠下每一个细节，

ㅄ䇠⍱几Ѿ不可能ڊ到。ㅄ䇠⍱只能؍证在很ቁ的ᰦ䰤里䇠下所有最

关䭞的ؑ息。大多ᮠ优⿰ᮉᐸ会在䈮堂上留有思考的ᰦ䰤，在这些ᰦ

䰤里，֐可以创造ᮤփ性学习䴰㾱的联㌫、比௫઼图㺘。

❦而，在ؑ息太多来不及䇠ᖅ的情况下，䇴⌘⍱ᱟ个不䭉的选

择。俆先写下最关䭞的ؑ息，❦后在ؑ息ѻ䰤加入联㌫。ٷ如老ᐸ䇢

Ҷ十几个䴰㾱䇠下的公ᔿ，俆先写下所有的公ᔿ，❦后在老ᐸ举ֻ子

઼䇢授公ᔿ如օ应用ᰦ，给公ᔿ加上各⿽各样的联㌫。

关䭞ؑ息的䇶别

䇠好ㅄ䇠⍱的一个关䭞能力ᱟ知道ଚ些知䇶ᱟ重点，ଚ些ᱟ老ᐸ

ᮉ的核心内ᇩ。ٷ如֐平均䇠ᖅ老ᐸ䇢的每一句话，那֐所ڊ的工作

ቡᱟ实ᖅ而䶎思考。



我ڊㅄ䇠⍱ᰦ，删减掉很多ؑ息，重点䇠ᖅ联㌫઼᤹➗我理䀓的

ᯩᔿ给ؑ息分㊫。

ሿ贴士

在ቍ䈅䈮堂上ڊㅄ䇠⍱ѻ前，㾱先习惯以“⍱”的ᯩᔿ写下ؑ

息。如果֐ᦼᨑҶ下一章介㓽的图㺘⌅઼比௫⌅，ㅄ䇠⍱会ڊ得更

好。

Ც力᥁战

本次Ც力᥁战的目的ᱟ在决定ᱟ否用ㅄ䇠⍱取代Ր统䇠ㅄ䇠ᯩ⌅

ѻ前，练习ㅄ䇠⍱技术。

1.买一本专䰘的ㅄ䇠本，在ሱ䶒上写下“ㅄ䇠⍱技术练习本”。

2.确2؍ઘ内每天练习1次：把֐䈮堂上䇠的ㅄ䇠᤯出来，᤹➗ㅄ

䇠⍱的ᯩᔿ重新䇠ᖅ，䇠下知䇶点ᒦ在知䇶点ѻ䰤画上联㌫。

3.练习ሶ其Ԇ技术㶽合到ㅄ䇠⍱技术中。



联㌫观点

在获得知䇶ѻ后，下一步ቡᱟ理䀓઼拓ኅ这些知䇶，ӵӵ理䀓知

䇶的㺘䶒意思一般ᱟ䇠不⢒的，进一步地␡入下৫可能会花费一些ᰦ

䰤。նᱟ，如果运气好的话，当这些ᯩ⌅变成一⿽习惯ᰦ，֐ቡ可以

在䴰㾱的ᰦى自动地֯用它ԜҶ。

当❦Ҷ，这些技术ᒦ不ᱟሩ每个知䇶点都十分必㾱，很多知䇶我

在䈮堂ቡ处理Ҷ，比௫、内在化及图㺘ᒦ不ᱟ全部㾱完成，可以根ᦞ

情况有选择地ڊ一些。

我的ڊ⌅ᱟሶ㾱处理的知䇶分为两㊫，有选择地应用这些ᯩ⌅。

（1）困䳮ؑ息。

（2）关䭞ؑ息。

困䳮ؑ息可能ᱟ一㌫列日期，或者ᱟ一㌫列步骤。步骤䰤⋑有什

么逻辑关㌫。困䳮ؑ息可能ᱟ抽䊑ؑ息、随意ؑ息，在这些情况下，

应用联想⌅可以֯知䇶䇠得⢒。

关䭞ؑ息ቡ像ᱟ一座ᔪㆁ的地基，它构成Ҷ我Ԝ学习其Ԇ知䇶的

基础。一个初学矩䱥的学生会ਁ现㹼列ᔿ઼㹼化ㆰᱟ䶎ᑨ重㾱的两个



䰞仈。如果这两点理䀓不好，后䶒以此为基础的其Ԇ知䇶更不可能学

好Ҷ。

如果不ᱟ⢩别关䭞઼困䳮的ؑ息，ቡ⋑必㾱采取专䰘的技术。因

为大部分的学习过〻ᱟ▌意䇶的，֐在不知不觉中ቡ可能形成Ҷ足够

的联㌫઼模型，而⋑有应用什么专䰘的技术。

֯用联想⌅形成模型

在本Җ的前䶒，我曾㓿说过模型ᱟ最基础的㔃构。ㆰ化的图像઼

概念可以用Ҿ᧿述新知䇶。这些联想ᯩ⌅ᱟᮤփ性学习中创造模型的

主㾱ᯩᔿ，大多ᮠᰦى我֯用比௫⌅、内在化或图㺘来创造一个模

型。

练习、练习、练习！

像所有Җ中ᨀ到的ᯩ⌅一样，这些技术都䴰㾱৽复练习ᯩ能⟏练

应用，ٷ如֐以前从未用过，那֐至ቁ䴰㾱练习3次৫⟏悉它Ԝ。此

外，当֐ᔰ始用这些技术ᰦ，我ᔪ议֐准备一᭟ㅄ઼一ᕐ纸，先在纸

上练习，我现在已㓿能ڊ到在脑子里␵晰地想䊑，而不必写下它Ԝ。

ሩҾ从未用过这些技术的Ӫ，先在纸上练习ᱟ最好的办⌅。

wwuhnwu01
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比௫

比௫本ᱟ一⿽᮷学上的工具，用来ሶ某个⢙փ与其Ԇ⢙փ联㌫在

一起，而实际上二者ᒦ⋑有实际的联㌫。比如说一名女性有⋉┿一样

的身材，ᒦ不ᱟ说她的身փᱟ玻璃的，黄⋉从她曼妙的身փ不停地往

下⍱⏼，这只ᱟ一个比௫，形ᇩ她的身材与⋉┿的曲㓯一样玲珑。

᰾௫ᱟ比௫的一⿽㊫型，᰾௫⌅在比较两个⢙փᰦ，ᑨ用“好

像”或“如”ㅹ䇽。男Ӫ强壮得好像一头公⢋；她的皮肤白如⢋奶；

ሂ仾像㔃Ҷ冰的刀子割在我的脸上，以上这些都ᱟ᰾௫。

᭵事中应用比௫可以把普通Ӫ的㓿验与不寻ᑨ的փ验相联㌫，比

如一个᭵事中的恶Ӫ约翰“有一ᕐ⋉皮⤇样的脸”，读到这样的᮷

字，֐很ᇩ᱃在脑⎧中想䊑出约翰的那ᕐ脸。在这里，比௫⌅ቡ成功

地ُ助⋉皮⤇（֐曾有的փ验，相ؑ֐看过⋉皮⤇的模样）੺䇹֐约

翰的模样（֐不曾有的փ验）。



比௫⌅在ᮤփ性学习中扮╄的䀂色ᱟ㊫լ的，比௫ቡᱟ在不⟏悉

的知䇶઼⟏悉的知䇶ѻ䰤架起一座⋏通的桥梁。比௫在᮷学中主㾱ᨀ

㿶觉上的相լ，而在ᮤփ性学习中联㌫的ᱟ㊫լ的过〻：事Ԧ或者׋

ؑ息的顺ᒿ。（其实比௫⌅不必拘⌕Ҿ二者有多么相լ，只㾱有一点

相լ，不㇑ᱟ㿶觉、听觉、䀖觉还ᱟ直觉，也不㇑ᱟ৏理、目的还ᱟ

过〻，都可以᤯来比௫，比௫⌅也ቡᱟᔪ・模型的ᯩ⌅。──䈁者

⌘）

举ֻ来说，我Ԝ在心理学䈮上学到Ҷ条Ԧ৽ሴ，㓿典的条Ԧ৽ሴ

䇢的ᱟ一个刺◰㓿过强化，与一个৽应ᔪ・联㌫的现䊑，这个现䊑由

ᐤ甫⍋夫观ሏ⤇的㹼为而ਁ现。ᐤ甫⍋夫⌘意到如果每次给⤇送伏⢙

ѻ前先᤹䫳的话，以后一᤹䫳，即֯不给伏⢙，⤇也会分⋼୮⏢。

怎样应用比௫⌅学习条Ԧ৽ሴ？比௫⌅的ㅜ一步ᱟ在֐的个Ӫ㓿

验中寻找能够模拟条Ԧ৽ሴ的东㾯，我个Ӫ生䮯在加᤯大的冰天䴚地

里，所以想到的ㅜ一个比௫ቡᱟ在䴚地里㹼走。֐ㅜ一次在䴚地里㹼

走ᰦ，因为䴚地茫茫一⡷，走ଚ条路都有可能。նᱟ几次㹼走以后，

会选择一ᔰ始走的路，因为ᔰ始的㹼走在䴚地上形成Ҷ一条隐约可֐

见的ሿ路，走这条路ᱮ❦比随ׯ走更ᇩ᱃。

我ሶ䴚中走路与条Ԧ৽ሴ联㌫在一起，一ᔰ始，䫳声可能或不ᕅ

起⤇分⋼୮⏢（这代㺘一ᔰ始䴚地茫茫一⡷，ᰐ路可寻）。նᱟ在ሶ

䫳声઼伏⢙关联在一起后，从䫳声到伏⢙的路ቡ在䴚地上（⤇的大脑



里）形成Ҷ，最终⤇一听见䫳声ቡ分⋼

୮⏢，因为这条路已㓿很᰾ᱮҶ。像䇨

多比௫一样，这个比௫也不完美，նᱟ

它很有用。

可以᤹➗下䶒三个ㆰঅ步骤找出一

个比௫。

（1）确定֐㾱␡入理䀓઼䇠忆的ؑ息，在上䶒ֻ子中ቡᱟ㓿典条

Ԧ৽ሴ。

（2）在֐的个Ӫ㓿验中寻找与ؑ息部分相լ的东㾯，㾱达到完全

ㅖ合不太可能，所以与其寻找一个完全ㅖ合的东㾯，不如〽作让步，

找到十几个部分ㅖ合的“不完美比௫”，在上䶒的ֻ子里我想到的ᱟ

䴚中㹼走。

（3）重复上述过〻，检查比௫不恰当的地ᯩ。ֻ如，䴚中㹼走ᱟ

㓯性的痕迹，而脑⾎㓿却ᱟ䭉综复杂的网络。

有ᰦى，想到一个比௫也不ᱟ那么ᇩ᱃的事，֐䴰㾱费一番心

思。䴚中㹼走恰好适合比௫㓿典条Ԧ৽ሴ，նᱟᒦ不ᱟ每次都有这么

好的运气。



比ᯩ说，֐已㓿学Ҷ基础ᮠ学，现在打㇇学习导ᮠ。（导ᮠ

（derivative）ᱟ微积分中的重㾱基础概念。当自变量的增量趋Ҿ䴦

ᰦ，因变量的增量与自变量的增量ѻ୶的极䲀。在一个函ᮠ存在导ᮠ

ᰦ，称这个函ᮠ可导或者可微分。可导的函ᮠ一定连续。不连续的函

ᮠ一定不可导。导ᮠ实质上ቡᱟ一个求极䲀的过〻，导ᮠ的四则运㇇

⌅则来ⓀҾ极䲀的四则运㇇⌅则。──䈁者⌘）导ᮠᱟ一个函ᮠ求微

分的㔃果，在ᮠ学上有很多有用的⢩性。

导ᮠ可以⍻量⡦函ᮠԫ意部分的ᯌ率，如果֐有一个函ᮠ，这个

函ᮠ᧿绘Ҷ一个ੁ上升的直㓯，那么其导ᮠ઼⡦函ᮠ的ᯌ率相同。ሩ

Ҿ一个曲㓯，导ᮠ᧿述Ҷ⡦函ᮠ每一个点上的ᯌ率变化。（这句话的

意思ᱟ直㓯的导ᮠቡᱟ其ᯌ率，曲㓯把每一个点的导ᮠ求出来ቡ构成

Ҷ一个曲㓯ᯌ率变化图。──䈁者⌘）

关Ҿ导ᮠ的这⿽䀓释可能很䳮让Ӫ䇠住导ᮠ实际ᱟ什么，打一个

比௫有助Ҿሶ导ᮠ的概念઼实际㓿验联㌫起来。

比ᯩ，⊭车的Ԛ㺘盘上有里〻㺘઼车ڊ也䇨会想到用傮傦⊭车֐

速计。里〻㺘⍻量֐ᔰҶ多远，车速计⍻量֐ᔰ的多快，如果֐绘一

ᕐ图，以里〻઼速度为㓥坐标，ᰦ䰤为横坐标，那么，里〻-ᰦ䰤函ᮠ

的导ᮠቡᱟ速度，（也ቡᱟ说），位置图（某个点）的ᯌ率ቡᱟ（该

点的）速度。（里〻-ᰦ䰤ᯩ〻ᱟ一条直㓯，其函ᮠ为：S=kt+a（其中

Sᱟ里〻，kᱟ速度，也ᱟᯌ率，tᱟᰦ䰤，aᱟ৲ᮠ，在这个函ᮠ里㺘



示ᔰ始计ᰦ前已㓿有的路〻）；S′=k　（ሩ函ᮠS求导，ㅹҾk，ቡᱟ

速度Ҷ，当❦k也ᱟ这条直㓯的ᯌ率）。——䈁者⌘）"

运用比௫⌅的技巧

比௫⌅ᒦ不那么ㆰঅ，想出比௫的速度有快有慢，质量有好有

坏，怎样才能ᨀ高运用比௫⌅的速度઼质量઒？

1. 㾱有寻找比௫的欲望

䲔䶎֐不ᯝ地䰞自己什么样的比௫才能很好地᧿述㾱学的知䇶，

否则֐什么也得不到。

2. ⌘意ㅜ一个出现在脑⎧中的念头

ਁ现一个好的比௫ᱟ一个创造性的䈅验过〻，这㺘示֐在找到一

个恰当的可以充当知䇶模型的比௫ѻ前，可能会ቍ䈅好多个不太恰当

的比௫。我目前能ڊ到在一两分䫏内想出ӄ六个比௫，ᒦ快速地找到

一个适合的比௫。

我的ᔪ议ᱟ不㾱压抑֐的创造力，不㾱总ᱟ说自己找不到好的比

௫。抓住跳入֐脑⎧的ㅜ一个念头，看看这个念头ଚ里适合，ଚ里不



适合，把不适合的部分᭩掉再看看。

3. 优化઼⍻䈅֐的比௫

֐㾱学的知䇶。我ᔪ议֐㓿ᑨ会碰到找到的比௫只ᱟ部分ㅖ合֐

再找几个不同䀂度的比௫，这样ڊ不ӵ会减ቁ理䀓上的䭉䈟，而且会

创造ᒯ⌋的联㌫，从而᭩ழ㔃构的质量。

Ც力᥁战

本次Ც力᥁战在Ҿᨀ高֐运用比௫⌅理䀓઼䇠忆抽䊑ؑ息的能

力。

1.坚持至ቁ两ઘ内每天一次好好䰵读学习内ᇩ，䰵读完ᮉ材或ㅄ

䇠后，写下至ቁӄ个主㾱观点。

2.䪸ሩ每个观点，写一个可以䀓释观点的比௫。

如比௫不能完全䀓释观点，ቍ䈅寻找更多可以䀓释观点的比ٷ.3

௫。

4.应用10኱㿴则。ᱟ否能用这个比௫䀓释给一个10኱的ሿ孩听？

的比௫还ᱟ઼৏始观点一样，孩子听不懂。重新来过吧，直到֐如ٷ

。找到ㆰঅ的Ԇ能᰾白的比௫֐



5.䪸ሩ其Ԇ观点，重复上述过〻，直到֐确定自己真正理䀓为

止。



内在化

可能听说过㿶觉化，ቡᱟ在脑⎧中想䊑图画的过〻。内在化ᱟ֐

我创造的名䇽，ᤷ不ӵӵ在脑⎧中出现图像，而且有声丣、䀖觉઼情

感ㅹ。一般说来，一ᑵ图ቡ足够Ҷ，նᱟ能够䈳动更多的感知与知䇶

联㌫在一起，甚至与情感相连，得到的关联一定比অ一的图像更强

（即所䉃强联㌫）。

㾱内在化一个知䇶：最好的ᯩ⌅ቡᱟ先ㆰঅ地在脑⎧中想䊑一ᑵ

图像，如果知䇶本身ቡ有图像ᰦ最好，想䊑一束光进入֐的ৼ眼，通

过㿶网膜上的㿶杆细胞઼㿶䭕细胞，再通过㿶⾎㓿进入大脑的过〻肯

定比想䊑所䉃的道德ଢ学㾱ᇩ᱃得多。



具փؑ息的内在化᭸果最好，而抽䊑ؑ息最适合比௫⌅。当❦

Ҷ，二者ѻ䰤ቊ有相当大的⚠色地ᑖ。

有Ҷ脑⎧中的图像ѻ后，ቡ可以ሶ其Ԇ感觉加入到图像中，ٷ䇮

可能会֐，正在想䊑ሩ光的感觉，想䊑光㓯进入眼睛ᰦ的那⿽感觉֐

进一步想䊑光㓯击中㿶网膜ᰦ઼在㿶⾎㓿里汹⎼前㹼ᰦਁ出的那⿽⢩

殊的声丣。



当我学习矩䱥ᰦ，我碰到Ҷ如օ计㇇㹼列ᔿ的䰞仈，㹼列ᔿ的٬

ᱟሶ左上઼右下的ᮠ字相҈，再减৫右上઼左下ᮠ字的҈积。ٷ如我

不ሩ它内在化，想㾱䇠住这个抽䊑过〻ᱟ很困䳮的。

内在化计㇇㹼列ᔿ的过〻，俆先㾱想䊑一个2×2的㺘格，其中有4

个ᮠ字，❦后想䊑我的右手从左上的ᮠ字ᥚ动到右下的ᮠ字，同ᰦ想

䊑在㺘格上留下Ҷ一条㬍色的条纹，而且因为手上抓Ҷᮠ字而变得⊹

重。᧕着再想䊑我的左手从右上的ᮠ字划到左下的ᮠ字，同ᰦ留下Ҷ

㓒色的条纹，而右手感到重量减轻。

通过ሶ具փ的感觉、声丣以及肌肉的运动与৏知䇶相连，䇠忆更

加ᇩ᱃。

有些学习专ᇦ䇔为ӪԜ的学习ᯩᔿ主㾱有三⿽：㿶觉型、听觉型

઼运动型。㿶觉㊫型的学习者（我觉得自己ቡᱟ典型的㿶觉㊫型学习

者）䴰㾱ؑ息以图像的ᯩᔿ㺘现出来才能很好地理䀓；听觉型的学习



者䴰㾱ሶؑ息转化为声丣઼ᤷ令才能很好地理䀓；而运动型的学习者

则䴰㾱通过䀖᪨઼᫽作才能更好地理䀓ؑ息。

给自己贴上某一⿽㊫型学习者的标ㆮᒦ⋑有益处，不同的Ӫ学习

ᯩᔿ肯定不同。内在化ቡᱟሶؑ息由֐不⟏悉的㊫型转化为֐ᇩ᱃理

䀓઼联㌫的㊫型。

内在化还有一步ቡᱟ赋予知䇶以情感，心理学ᇦᰙቡ知道不同的

情感⣦态会影૽䇠忆的᭸果。ሶ知䇶与情感（即֯ᱟ很ሿ的情感）相

联㌫总ᱟ比干ᐤᐤ的知䇶更ᇩ᱃䇠得住。

怎样进㹼内在化



（1）᰾确֐㾱内在化的概念。这ᱟ一个生⢙过〻，还ᱟ编〻中的

函ᮠ或者ᱟ一个ᮠ学概念？

（2）从ᔪ・脑⎧中的图像ᔰ始。如果֐不习惯内在化，可以先䈅

着在纸上画出概念的㋇略图，多次ቍ䈅后，֐ቡ会直᧕在脑⎧中想䊑

Ҷ。

（3）脑⎧中的图像ᱟ䶉态的，还ᱟ栩栩如生的动态场景？ᦼᨑ一

个㹼列ᔿ䴰㾱好几个步骤，所以㾱让图像动起来，ቡԯ佛在看一部电

影一样。

（4）现在ᔰ始加上其Ԇ感官。䈅着用手৫᤯它，৫᪨它，৫打ᔰ

它，৫௵它的ણ道，৫听它的声丣，动用֐身փ的所有感官，ሶ所有

的感觉与运动的图像相联㌫。

（5）加入更多的感觉或情感。

（6）不ᯝ重复઼优化图像，直到֐一想到它ቡ能很快地回忆起知

䇶。

像比௫一样，内在化也ᱟ个创造性的䈅验过〻。֐不可能一ᔰ始

ቡ想出完美的图像来。重㾱的ᱟᔰ始৫ڊ，在不ᯝ地优化、抛ᔳ图像

中不适合的部分，最后֐一定会得到一ᑵ䇠忆␡刻、栩栩如生的图

像。



我强⛸ᔪ议大ᇦ᤯起ㅄ઼纸来练习，看到纸上⍫⚥⍫现的图像会

让֐䇠得更␵楚。

比௫内在化

的确，ሶ三个অ䇽（比௫、内在化、㿶觉）㶽合在一起有点过

分，նᱟ比௫⌅઼内在化㔃合可以让֐更好地理䀓઼䇠忆抽䊑ն重㾱

的知䇶。过〻઼内在化ᱟ一样的，不同ѻ处在Ҿ֐俆先㾱用一个比௫

来替代抽䊑的知䇶。㲭❦应用比௫⌅有些㑱琐，նᱟ当䳮以想䊑出概

念的图像ᰦ，比௫⌅还ᱟ很有用的。

Ც力᥁战

本项Ც力᥁战的目的ᱟ䭫⛬֐形成图像以及给图像加上各⿽不同

感觉的能力。

1.取一ᕐ白纸઼䫵ㅄ，准备作画。

2.打ᔰ䈮本，找两个概念或观点，如果֐不太⟏悉内在化，ᔪ议

选择ᇩ᱃想䊑出图像的概念先䈅一䈅。完全抽䊑的概念或者过Ҿ复֐

杂的概念ሩҾ初学者来说不太适合。

3.在脑⎧中ᔪ・图像，ሶ感觉઼情感加上৫。



4.根ᦞ脑⎧中所想，快速画出概念的图像来（30～60秒）。

5.坚持两ઘ每天选几个概念练习内在化过〻。



图㺘⌅

最后一项拓ኅ观点的技术ᱟ图㺘⌅，图㺘ᱟ内在化的ㆰ化。创作

图㺘比想䊑一ᑵ图像花费的ᰦ䰤更多，նᱟ᫽作起来更ᇩ᱃，而且可

以用Ҿ䶎ᑨ抽䊑的观点，抽䊑的观点一般䳮以想䊑。

学习ᰦ，图㺘技术也可以很ᇩ᱃地઼ㅄ䇠⍱技术以及积极䰵读相

㔃合。

一ᑵ图㺘ቡᱟ一ᑵሶ多个ؑ息压缩在一起的图画，图㺘最ᑨ见的

形ᔿᱟᑖ有ᮠ字ؑ息的图㺘。ᮓ点图可以ሶ成百上千的ᮠᦞ点压缩到

一ᕐ图中，⍱〻图技术可以把一㌫列复杂的内部作用关㌫઼步骤绘制

到一ᑵ图中，让Ӫᇩ᱃看᰾白。



一般的Җ中都有一些示意图，用来ㆰ化ؑ息。在⋑有示意图的地

可以自己绘制图㺘（即观点⍱，画出不同的概念或ሶ不同的概֐，ᯩ

念联㌫在一起）。

我在这里介㓽三⿽主㾱的图㺘㊫型：⍱〻图、概念图઼图像。三

⿽㊫型的适当组合可以ᑞ助֐理䀓几Ѿ所有的概念，图㺘的ୟ一缺点

ቡᱟ它花费的ᰦ䰤㾱比比௫⌅઼内在化更䮯。不过，㓿过练习，我已

㓿ᨀ高Ҷ画图㺘的速度，现在可以在一分䫏内画出一ᑵ㋇略的图㺘

来。

⍱〻图

以图㺘为基础的⍱〻图适用Ҿ以下几ᯩ䶒。

·绘制一㌫列的步骤（怎样ڊ䮯䲔⌅，怎样写一ԭ现金⍱转声᰾

ㅹ）。

·绘制শ史事Ԧ，创造分᭟ሶ事Ԧ联㌫在一起，不ӵ通过事Ԧѻ

䰤的因果关㌫，而且根ᦞ事Ԧ的ਁ生ᰦ䰤来ᔪ・联㌫。

·绘制一个㌫统（ֻ如函ᮠ在〻ᒿ中怎样执㹼）。



⍱〻图的基础ᱟ从一个ㆰঅ的元㍐ᔰ始，❦后在这个成分及与ѻ

相联㌫的不同知䇶ѻ䰤画出联㌫㇝头，我曾㓿为写这本Җ画过一个图

㺘。从最৏始的观点出ਁ，逐步画出其Ԇ相关的观点来。

图㺘最重㾱的ᱟᯩ֐ׯ的理䀓，而不ᱟ追求┲Ӟ的图画。ӪԜ很

ᇩ᱃追求所䉃ㆰঅ、ᮤ⌱、美观的图画，不过随后却㾱花费成堆的ᰦ

䰤৫理䀓其内ᇩ。只㾱能┑足֐的䴰㾱，ㆰঅ઼杂乱的图都ᱟ可以

的。

概念图

概念图ሶ观点联㌫在一起，与ㅄ䇠⍱ᇶ切相关。概念图里的关㌫

ᒦ不ᱟ某个顺ᒿ中的不同步骤或ᱟ᤹日期顺ᒿᧂ列的观点，而ᱟ观点

ѻ䰤的内在关㌫。在不同观点ѻ䰤画上㇝头，㇝头上还䴰㾱加上一些

ㆰঅ的话䈝，说᰾二者ᱟ什么样的关㌫。

如我想画出不同䍒务会计৏理的ㆰ图，俆先我㾱写下四个基本ٷ

的␵অ：资ӗ䍏٪㺘、᭦入、留存᭦益以及现金⍱，❦后我可以在它

Ԝѻ䰤ᔪ・各⿽联㌫，最后形成知䇶网。

，如我想画出ሿ说中的䀂色关㌫，我会先把主䀂᭮在图的中䰤ٷ

❦后其ԆӪ⢙以Ԇ为中心᤹➗与主䀂的关㌫分别画在ᯱ边。这⿽ᯩ⌅



有助Ҿ我Ԝ理顺思路，ሶᓎ大的知䇶组织得条理分᰾。

从最重㾱的观点出ਁ，不ᯝਁ出分᭟细化知䇶及分䀓观点。

图像

图像不ᱟ一⿽专䰘的图㺘㊫型，不过图像构成的图㺘䶎ᑨ重㾱，

所以我把它᭮在这儿介㓽。图像强䈳的ᱟ用㋇㌉ㆰঅ的⎲鸦来代替᮷

字，包括观点઼观点ѻ䰤的联㌫，图像比᮷字更加生动，ᇩ᱃䇠住。

我㓿ᑨ画一些ሿ图像以代替某些重㾱的观点，它Ԝ在我的脑⎧中

䇠得更␵晰，⋑有必㾱花费很䮯的ᰦ䰤画一些复杂的图画，花10～20

秒ㆰঅ地⎲鸦ᱟ比较好的选择。

ሶ图㺘与比௫઼内在化㔃合在一起

图㺘可以઼比௫及内在化␧合在一起，以加␡ሩ知䇶的理䀓。





Ც力᥁战

本Ც力᥁战目的在Ҿᨀ高֐画图㺘的能力઼速度，因为图㺘ᱟ上

䶒ᨀ到的三⿽联想技术中速度最慢的。ٷ如֐想在学习中֯用它而不

成为一⿽䍏担，ቡ必须ᨀ高画图㺘的速度。

1.找出一个观点或ᱟ一㌫列概念，准备画图㺘。

2.䇮定ᰦ䰤2～5分䫏，❦后ᔰ始画图㺘，图㺘可以ᱟ上䶒的ԫօ

形ᔿ。

3.ᰦ䰤一到，停止画图㺘，统计一下֐的工作量，包括ؑ息的多

ቁ、ᔪ・Ҷ多ቁ联㌫，ㅹㅹ。

4.每天进㹼一次，重复两ઘ，直到֐可以轻松自如地画图㺘。

ሿ贴士

一旦֐ᦼᨑҶ画图㺘的技术，请ቍ䈅ሶ其与䈮堂上的ㅄ䇠⍱或

积极䰵读㔃合在一起。



随意ؑ息的处理

随意ؑ息ᱟᮤփ性学习中的一个䳮点。䪸ሩ随意ؑ息，如օ联

㌫、比௫以及内在化઒？

ֻ如：

·一㌫列日期

·䀓剖学术䈝

·一㌫列步骤

·各⿽各样的㿴章、条ֻ

·科学公ᔿ

一般情况下，这些ؑ息只能䶐机械䇠忆Ҷ，ᮤփ性学习则㾱尽可

能地避免死䇠硬背。取而代ѻ，用比௫、内在化઼图㺘⌅，创ᔪ模型

઼最终的㔃构ᱟ应用大脑的最好、最快的ᯩ⌅。不过，在有些情况

下，这些办⌅᭸果ᒦ不好。

随意ؑ息，或者内ᇩ太多、太复杂的ؑ息，都不ᇩ᱃㻛理䀓，它

Ԝ䴰㾱不同的技术。ٷ如ਁ֐现联想⌅不能ᑞ助֐理䀓材ᯉ，或者䴰



㾱花费的ᰦ䰤太䮯，这ᰦى处理随意ؑ息的ᯩ⌅ቡ很适合Ҷ。

这些处理随意ؑ息的ᯩ⌅介Ҿ机械䇠忆઼ᮤփ性学习ѻ䰤。联想

⌅、挂䫙⌅ቡᱟ处理随意ؑ息的ᯩ⌅，它Ԝ能加速䇠忆，而且也ㅖ合

大脑的学习ᯩᔿ。机械䇠忆好比䫍刀切㨌，ᮤփ性学习ቡᱟሂ光䰚䰚

的䀓剖刀，而联想⌅、挂䫙⌅则㇇ᱟ切⢋ᧂ的佀刀。

处理随意ؑ息的ᯩ⌅䴰㾱不ᯝ地练习，理由如下。

（1）不㓿ᑨ֯用它Ԝ。我平ᰦ很ቁ֯用联想઼挂䫙⌅，正因为不

ᑨ用，所以练习䶎ᑨ重㾱。

（2）这些ᯩ⌅比较复杂。联想⌅、挂䫙⌅઼ؑ息压缩技术很ቁ׍

䶐直觉，䴰㾱多加练习才能很好地ᦼᨑ。

ሿ贴士

随意ؑ息的㔃构很ᕡ，总ᱟ䴰㾱某⿽转化后才ᇩ᱃学习：

ᕡ──重复学习。

好──通过联想⌅、挂䫙⌅以及ؑ息压缩技术学习。

最好──通过比௫⌅、内在化⌅及图㺘学习。



联想⌅

联想⌅ᒦ不ᱟ我俆创的，作为一⿽䇠忆技巧，它已㓿存在很多年

Ҷ。ѻ所以称为联想⌅ᱟ因为它的目的ᱟሶ一㌫列观点串在一起，ቡ

像䬮条，一旦进入䬮条中的一环，ቡ可以轻᱃地到达䬮条中的其Ԇ环

节。

联想⌅在处理一㌫列随意ؑ息ᰦ᭸果很好，包含步骤的过〻ؑ

息、᤹顺ᒿ写下的名字或公ᔿ，都可以应用联想⌅。随着不ᯝ地练

习，֐可以迅速地ሶᮠ十个知䇶点连在一起。

ሿ贴士

联想⌅这个名字（不ᱟ我ਁ᰾的）听起来与ᮤփ性学习关㌫不

大，而与机械䇠忆关㌫更大。联想⌅㲭❦也ᱟ一个很有用的ᯩ⌅，

նᱟ有可能的话，我还ᱟ会尽量采用比௫⌅、内在化⌅઼图㺘⌅。



֯用联想⌅的步骤

ㅜ一步　创造顺ᒿ

先在纸上写下֐打㇇䇠住的很多ؑ息，在֐能理䀓的前ᨀ下，迅

速地ሶؑ息分成几㊫。把㾱处理的ؑ息罗列成一个㓯性的␵অ䶎ᑨ重

㾱，因为这ᱟ用联想⌅؍存ᮠᦞ的ୟ一ᯩ⌅。

ㆰঅֻ子：联想⌅䇠忆杂货␵অ。

（1）俉㭹

（2）⢋奶

（3）✔䉶

（4）黄⋩

（5）果酱



我相ؑ⋑有什么䈮〻会让֐䇠忆杂货␵অ，不过其中的৏理ᱟ相

同的。

㾱䇠住一个公ᔿ，可以ሶ公ᔿ先转化成一个ᒿ列，即ሶ公ᔿ变为

可以输入到计㇇ಘ的形ᔿ。公ᔿV=1+X/b可以写成V=1加上X䲔以b，V、

=、1、加上、X、䲔以、bቡᱟ这个ᒿ列中的元㍐。如果֐不习惯这⿽

ᯩ⌅，碰到复杂的公ᔿ可能会花些ᰦ䰤，նᱟ如果֐很担心自己忘

䇠，֯用这⿽ᯩ⌅还ᱟ很有᭸果的。

ㅜ二步　给␵অ中的每一项䇮一个ㅖ号



如果␵অ中ᱟ抽䊑ؑ息的话，֐可以给每个抽䊑ؑ息䇮计一个ᇩ

᱃䇶别的ㅖ号。学习㇑理学ᰦ，我䴰㾱䇠住Ә利·⌅约ቄ（Henry

Fayol）的㇑理十৏则，我运用联想⌅给每一条৏则䇮计一个助䇠ㅖ

（一般ᱟঅ䇽的俆个字母或ᱟ䇽䈝中的一个字઼䉀丣，比如用“水仙

花，莫悲Ք”䇠忆几⿽Ր染病出现皮疹઼ਁ✝的天ᮠ，其中，水ᤷ水

痘，仙ᤷ猩㓒✝，花ᤷ天花，莫ᤷ麻疹，悲ᤷᯁ疹Քሂ，ՔᤷՔሂ。

当❦也有一些其Ԇᯩ⌅。──䈁者⌘），劳动分配变成Ҷ一把䬻利的

刀，个Ӫ㯚水则成Ҷ大棒上的胡㩍ঌ。

䇮计的ㅖ号㾱能迅速让֐联想到৏始的知䇶，因为联想⌅䇠住的

ᱟ㿶觉ㅖ号，而不ᱟ抽䊑ؑ息本身（䇠住的ᱟ胡㩍ঌ，而不ᱟ个Ӫ㯚

水），所以如果ㅖ号઼知䇶ѻ䰤⋑有什么相关性，那联想⌅ቡ不起作

用Ҷ。䲔䶎֐确ؑ能从㿶觉ㅖ号想到৏始知䇶，否则不㾱֯用联想

⌅。㾱䇠忆公ᔿ，可以ሶ公ᔿ中的字母用一个相关的有实际意义的⢙

փ来替代，比如变量a的替代ㅖ号ᱟ㓒㓒的苹果（apple）。



ᔰ始ᰦ写下ᒿ列中每个项目的替代ㅖ号，一旦֐联想得很⟏练，

成为习惯，ቡ不必每一步都写下来Ҷ。

ㅜ三步　创ᔪ኎Ҿ自己的联想

这一步ᱟ联想⌅的基础，֐㾱ڊ的ቡᱟ创造生动夸ᕐ的图像，能

ሶᒿ列中的两个ㅖ号联㌫在一起，这㺘示֐䴰㾱创造出图像联㌫1઼

2、2઼3以及3઼4，ㅹㅹ。

以上䶒杂货␵অ的ֻ子来说，俆先我㾱想䊑一ᑵ图画来联㌫俉㭹

઼⢋奶，我想䊑的图画ᱟ一只巨大的俉㭹上䶒，有一群奶⢋在ᮓ步；

或者我也可以想䊑一名ᥔ奶工在给一个巨大的俉㭹ᥔ奶，⌘意ᱟ巨大

的俉㭹而不ᱟ奶⢋，ᱟ不ᱟ很疯⣲？



这⿽疯⣲、古怪、━ね、荒诞的想䊑正ᱟ联想⌅的㋮髓，ٷ如这

⿽联㌫平␑ᰐ奇，只不过ᱟ普通的农场工Ӫ在给一头奶⢋ᥔ奶，一边

ᥔ奶一边吃俉㭹，这样的想䊑不够夸ᕐ，不够生动，不能让自己兴

奋，回忆起来也ቡ很困䳮。这样的联㌫称为ᕡ联㌫，而前䶒那⿽称为

强联㌫。

在1઼2ᔪ・联㌫ѻ后，᧕下来ቡ㾱

想䊑2઼3的联㌫Ҷ，想䊑一ᑵ什么样的

图画来ᔪ・⢋奶઼✔䉶ѻ䰤的联㌫઒？

想䊑巨大的䉶子在઼一盒⢋奶᪄跤ᱟ不

ᱟ生动有趣？

᧕下来大ᇦ自己䈅䈅分别想䊑✔䉶

઼黄⋩，黄⋩઼果酱ѻ䰤的联㌫。

完所有的联㌫后，再回忆一下ᱟڊ

否能很ᇩ᱃地从1联想到2，3，4直至最

后，如果中䰤有困䳮，说᰾֐想䊑的图画不够生动，不够夸ᕐ、荒

诞，重新想个好点的吧！



联想⌅઼ᮤփ性学习ᯩ⌅的一个共同⢩点ቡᱟ想䊑力。别ᇣ

羞，想䊑㾱大胆一点，想䊑的图像越ᱟ夸ᕐ、奇⢩，联想的᭸果ቡ

越好，ᮤփ性学习也ᱟ如此，联㌫越多，越不一样，学习᭸果ቡ越

好。

联想⌅的䳮点

尽㇑联想⌅用起来比其Ԇᯩ⌅更费ᰦ䰤，նᱟ可以通过练习ᨀ高

速度。不过在有些情况下，֯用联想⌅也会遇到一些᥁战。

ㅖ号重复

如果公ᔿ里有重复的ㅖ号怎么办：

r，=，σ，（，Z，x，*，Z，y，），䲔以，（，n，减，1，）

我ᔪ议֐给同样的ㅖ号加上不同的仌色，这样ቡ不会␧⏶Ҷ。比

如公ᔿ里有两次“（）”，前䶒的可以想䊑成㬍色的手䮟，后䶒的想

䊑成㓒色的手䮟。

小贴士



ᯝ㻲的联㌫

联想技术的一个缺点ᱟٷ如联想䬮中某一环ᯝ㻲Ҷ，֐ቡᰐ⌅继

续往下进㹼，这ቡᱟ我为什么ᔪ议联想䬮最好不㾱太䮯，5～15个为

好，超过这个ᮠ量，ᔪ议֐把大联想䬮分成几个ሿ的。

䳮以辨䇔的ㅖ号

如前所述，ㅖ号最好␵晰ㆰ᰾，ᇩ᱃䇠住，ٷ如֐䇮计的ㅖ号不

够␵晰，联想䬮可能会失䍕。有些ӪᦼᨑҶ联想⌅后会创造只有自己

看得懂的速䇠，֯用ㅖ号代替一般的ᑨ䇶、短䈝甚至ᱟঅ䇽的丣节。

䀖ਁ⢙丢失

在一些列㺘中，֐可能䴰㾱␫加一个联想，用一个䀖ਁ⢙઼列㺘

中的ㅜ一项联㌫起来。在杂货䬪ֻ子中，如果֐想不起来␵অ上的ㅜ

一个ሩ䊑，֐怎么能䇠得起来ᮤ个␵অ઒？在这⿽情况下，֐可能㾱

用一个䀖ਁ⢙与␵অ上的ㅜ一个ሩ䊑联㌫起来。比如以֐的㹼李㺻作

为䀖ਁ⢙，与杂货䬪ᔪ・联㌫，或者用ᓇ䶒本身作为䀖ਁ⢙。一旦看

到䀖ਁ⢙，֐应该想起ㅜ一个联想以及它后䶒的所有环节。



同样的ᯩ⌅也可以用Ҿ考䈅，ሶㅜ一个项目与某个观点联㌫起

来，比如公ᔿ઼这个公ᔿ计㇇的ᱟ什么，或者几条৏理઼它Ԝ代㺘的

理䇪，这有助Ҿ我Ԝ完成ᮤ个联想过〻。

Ც力᥁战

学习联想⌅可能比前一节中的其Ԇᯩ⌅花费更多的ᰦ䰤。㾱确؍

抽出一个月的ᰦ䰤来练习联想⌅。

1. 选择一个公ᔿ、列㺘、一组知䇶或者ԫօ可以᤹某⿽顺ᒿ㺘示

的知䇶。

2. ᤹➗上述联想⌅的步骤，ሶ知䇶ᮤ理成列㺘，创造ㅖ号，形成

合适的联㌫。৽复回亮֐的联想列㺘，确؍所有的知䇶生动有趣，ㅖ

号重复现䊑ቁ以及ᇩ᱃᰾白ㅖ号代㺘的真正含义。

3. 在本Ც力᥁战练习1ઘ后，把ѻ前联想过的᤯出来检查一下，

看看自己能不能回忆起来。

4. 2ઘ后，ᔰ始䲀定ᰦ䰤练习，以ᨀ高运用联想⌅的速度。

我不᫵䮯联想⌅，所以总ᱟ尽可能采取个Ӫ᫵䮯的比௫、内在化

઼图㺘⌅ㅹᮤփ性联㌫ᯩ⌅。有很多Җ介㓽联想⌅，如果֐想Ҷ䀓得

更␡入，᧘荐֐上䉧歌或亚傜逊找一找相关的图Җ。



挂䫙⌅

挂䫙⌅㊫լҾ联想⌅。利用挂䫙㌫统，֐可以ሶ㾱䇠忆的ؑ息与

ᮠ字联㌫在一起，所以即֯这些ؑ息ᒦ不ᱟ᤹➗⢩殊顺ᒿᧂ列，֐也

能回忆起每一个ؑ息来。挂䫙⌅ሩҾ䇠忆日期㊫的ᮠ字也ᱟ很有用

的，挂䫙⌅ᒦ不ᱟሶ一㌫列观点ӂ相联㌫在一起，而ᱟሶ每一个观点

与一个⢩殊的ᮠ字联㌫在一起。一般我应用挂䫙⌅䇠忆的知䇶点不超

过12个，不过᭩进后的挂䫙⌅可以䇠住ᮠ百个完全⋑有关联的知䇶

点。

挂䫙⌅俆先㾱给基本ᮠ字创造形䊑，我ௌ欢给13（0～12）个ᮠ字

䇮・13个押严的অ䇽，用来储存13个ᮠ字，这13个位置可以用来䇠住

ᮠ字、概念以及步骤ㅹ（见下㺘）。



一旦֐ᔪ・Ҷ挂䫙㌫统后，ቡ可以ሶԫօㅖ号与这13个位置联㌫

在一起，想䊑一瓶㪑㨴酒઼一把刀打架的场景ቡ能让我䇠住刀（䊑征

Ә利·⌅约ቄ关Ҿ劳动分配的৏理）在ㅜҍ个位置。

挂䫙⌅与联想⌅㊫լ，只不过挂䫙⌅不ᱟሶؑ息与前后知䇶点相

连，而ᱟሶؑ息与具փ0～12个ᮠ字联㌫一起。用这⿽ᯩᔿ䇠忆，如果

其中一个联㌫破坏Ҷ，其Ԇ的联㌫还ᱟ很ᇩ᱃想起来的，只䴰㾱花点

力气回忆֐的ᮠ字挂䫙㌫统。



我学习ᰦᒦ⋑有碰到太多䈮〻䴰㾱

䇠忆大量的日期ؑ息，նᱟ根ᦞ我的㓿

验，挂䫙⌅ሩҾ䇠忆ᮠ字᭸果出奇的

好，比如㾱䇠住କՖᐳਁ现美⍢的年ԭ

1492年。

ㅜ一步

ᱟ创造与事

Ԧ相关的图

像，在这个

ֻ子中ᱟ一

ᑵ大船ᫎ上

北美⍢地图

的图像。

ㅜ二步ቡᱟሶ1、4、9、2挂䫙。俆先ሶ枪与上图ᔪ・联㌫，可以

想䊑在船ᫎ上北美⍢后，持枪的⎧盗拦住Ҷ可怜的କՖᐳ。

ㅜ三步֐䴰㾱ሶ枪（1）઼䰘（4）ᔪ・联㌫，❦后ᱟ䰘与酒，酒

与䶻子ᔪ・联㌫。❦后当֐重复这一联㌫后，֐也ቡ䇠住Ҷ1、4、9、

2或1492Ҷ。

使用挂钩法记忆日期



高级挂䫙⌅

高级挂䫙⌅֯用0～9的声丣઼ᮠ字0～9ᔪ・联㌫，而不ᱟ押严的

图像。不过我不太ௌ欢֯用这⿽ᯩ⌅，因为我ਁ现ሩҾ大多ᮠ情况，

⋑有必㾱。

不过，ٷ如֐想在朋友䶒前⛛耀惊Ӫ的䇠忆力，那֐可㾱好好学

习一下高级挂䫙⌅Ҷ。

Ც力᥁战

挂䫙⌅来自联想⌅，所以完成本次Ც力᥁战ѻ前应先ڊ好联想⌅

的Ც力᥁战，本Ც力᥁战的目的ᱟ⟏悉挂䫙⌅，ᒦቍ䈅用它䇠忆一㌫

列ؑ息，⢩别ᱟᮠ字ؑ息，如日期。

1. 寻找一个适合运用挂䫙⌅的␵অؑ息，或ᱟ一组ؑ息、日期，

确ؑؑ息个ᮠ不超过13个。

2. ᤹➗挂䫙⌅的步骤进㹼挂䫙䇠忆。

3. 每两ઘ花一天ᰦ䰤重复上述练习，ᒦ检验自己的䇠忆᭸果。

ሿ贴士

Ә利·⌅约ቄㆰ介



现代㓿㩕㇑理ѻ⡦Ә利·⌅约ቄ

⌠勒的科学㇑理ᔰ创Ҷ㾯ᯩ古典㇑理理䇪的先⋣，在其㻛Ր᫝ѻ

ᰦ，欧⍢也出现Ҷ一批古典㇑理的代㺘Ӫ⢙及其理䇪，其中影૽最大

的俆᧘⌅约ቄ及⌅约ቄ的一般㇑理理䇪。

Ә利·⌅约ቄ（Henri Fayol，

1841-1925）的研ウ与⌠勒的不同在Ҿ：

⌠勒的研ウᱟ从工ল㇑理的一ㄟ

──“车ᒺ前的工Ӫ”ᔰ始实ᯭ，从中

归㓣出科学的一般㔃䇪，重点内ᇩᱟԱ

业内部具փ工作的᭸率；而⌅约ቄ则ᱟ

从总㓿理的办公桌ᯱ，以Ա业ᮤփ作为

研ウሩ䊑，创・ҶԆ的一般㇑理理䇪。

Ԇ䇔为，㇑理理䇪ᱟ“ᤷ有关㇑理的、

得到普遍承䇔的理䇪，ᱟ㓿过普遍㓿验

ᒦ得到䇪证的一套有关৏则、标准、ᯩ

⌅、〻ᒿㅹ内ᇩ的完ᮤփ㌫；有关㇑理

的理䇪઼ᯩ⌅不ӵ适用Ҿ公⿱Ա业，也适用Ҿ军᭯机关઼社会团

փ”。这正ᱟ一般㇑理理䇪的基石。



ؑ息压缩技术

ؑ息压缩ᱟਖ一⿽ᑨ用的储存大量随意ؑ息的ᯩ⌅，ؑ息压缩的

目标ᱟ减ቁؑ息的ᇩ量，寻找ؑ息的逻辑关㌫，我一般通过三⿽主㾱

ᯩᔿ进㹼ؑ息压缩：䇠忆术、图像联㌫以及ㅄ䇠压缩⌅。

䇠忆术

䇠忆术ᱟ用一个短䈝或অ䇽来储存ᮠ个ؑ息的ᯩ⌅。在急ᮁ术

中，有一个处理动脉出㹰的䇠忆术RED，R:Rest暴䵢Ք口，E:Elevate

䇴ՠ出㹰范围；D:Direct直᧕压迫，这⿽䇠忆术ᒦ⋑有什么新鲜的，

古今中外都用Ҷ几个世㓚。



䇠忆术很ㆰঅ，只㾱求֐想㾱压缩的ؑ息不太多，选好一个短䈝

或অ䇽能组织好ؑ息ቡ可以Ҷ，比如RED、NASA或USA都ᱟ不䭉的选

择。

最好的䇠忆术应该选择尽量ㆰঅ通用的短䈝或অ䇽。

图像联㌫

图像联㌫可以看作联想⌅઼图㺘⌅或内在化的综合փ，办⌅ᱟ把

几个ؑ息联㌫起来ᒦ且用一ᕐ图㺘来㺘示。我学习㇑理学ᰦ，ሶӄ个

压力模型画在一ᕐ画上，每一个与৏理䇪的不同部分相联㌫。

֯用图像联㌫的ਖ一个办⌅ᱟ创作一ᑵ画而ሶ多个ؑ息᭮在其

中。俆先֐用一个ㆰঅ的ㅖ号替代每一个ؑ息，❦后再ሶ这些ㅖ号᭮

在一ᕐ图像中。



ㅄ䇠压缩⌅

ㅄ䇠压缩ሩҾ快速ᦼᨑ大量材ᯉᱟ

一个有用的办⌅。它可以作为应用其Ԇ

ؑ息压缩技术、联想⌅、挂䫙⌅或其Ԇ

ᮤփ性学习技术的起点。ㅄ䇠压缩的目

的ቡᱟሶ一大堆䴰㾱学习的知䇶减ቁ至

几亥ㅄ䇠。

（1）让֐能组织大量的ؑ息。通ᑨ，在一堂䈮的ᰦ䰤里㾱䇠住ᮠ

以百计的事实、概念઼观点，ᒦሶѻ完全分好㊫ᱟ很困䳮的，նᱟٷ

如ؑ息只有两三亥纸，㾱组织好ቡᇩ᱃多Ҷ。

（2）更ᇩ᱃ᔪ・联㌫。ؑ息压缩后，可以更Ԅ细地观ሏ䈮〻的ᮤ

个㔃构，让֐更好地ᔪ・知䇶䰤的联㌫。



压缩ㅄ䇠的步骤

（1）᤯几ᕐオ白纸。准备好㾱压缩的ㅄ䇠，这个练习可能会花费

一两ሿᰦ，所以㾱确֐؍有这么多ᰦ䰤。

（2）用最ሿ的字，写下ㅄ䇠中的主㾱观点。֯用尽可能ቁ的字。

（3）᧕着写下与ѻ相联㌫的观点、公ᔿ、概念或定义。尽可能写

ሿ一点઼写ቁ一点，节省オ䰤。

（4）持续上述自由写下观点的过〻，直到ሶㅄ䇠中的每一个主㾱

观点都写Ҷ下来为止。最后֐得到大约1～3ᕐᇶᇶ麻麻写┑ؑ息的

纸。

（5）有ᰦى，还可以更进一步，ሶ上䶒压缩后的内ᇩ加工、؞侠

得更有条理，更好看一些。



下图给大ᇦኅ示Ҷ我的一堂统计学䈮〻ㅄ䇠㓿过压缩的ֻ子。当

可以自由决定压缩多ቁ内ᇩ，可以ᱟ一堂䈮的内ᇩ，也可以ᱟ֐，❦

一䰘䈮的所有内ᇩ，完全取决Ҿ֐自己的意愿。

Ც力᥁战

本Ც力᥁战的目的ᱟ֯大ᇦ⟏悉ؑ息压缩技术的֯用。

1. 每天进㹼一次，从֐的䈮本或ㅄ䇠中᥁出䴰㾱压缩的ؑ息，❦

后᤹➗䇠忆术或图像联㌫进㹼ؑ息压缩䇠忆。



2. ᤹➗上述ڊ⌅坚持两ઘ后，ሶ前两ઘ学习的材ᯉ进㹼ㅄ䇠压

缩，ሶ前䶒所有的䇠忆术઼图像联㌫综合在一起。

3. ⍻䈅一下֐ᱟ否能䇠住ᮤ个ؑ息。坚持练习四ઘ（包括两ઘ的

ㅄ䇠压缩练习）或者直到֐ሩ这些技术运用自如。



实际应用

㾱␡入拓ኅ֐在䈮堂上学到的知䇶，最好的办⌅ቡᱟሶ知䇶应用

到实际生⍫中৫。如果֐ᱟ自学者或者৲加的ᱟ职业ᮉ育，很ቁ会碰

到死读Җ的䰞仈。նᱟٷ如֐䴰㾱ሶ很多抽䊑的䈮〻进ኅ到一定的␡

度，而这些ؑ息可能不太重㾱或者未来很多年都不一定用得上，ቡ有

可能䲧入死读Җ的困ተ中。

通过ሶ知䇶应用Ҿ实际，知䇶ቡ会䇠得更⢒。

实际应用ᒦ䶎一⿽᤹步骤进㹼的技

术，它ᱟ一个创造性的过〻。在这个过

〻中֐㾱寻找不寻ᑨ的ᯩᔿ৫应用观

念，也䇨֐现在还不知道该如օ在日ᑨ

生⍫中应用所学的শ史知䇶或ᱟᮠ学知

䇶，նᱟ我确ؑ如果֐能花费十分䫏ڊ

一次头脑仾暴，一定会大有᭦获。

⋑有可遵循的通用的实际应用具փ

步骤，不过我Ҁ意᧘荐一些应用䈮堂所



学到的不同知䇶的ᯩ⌅，有一些可见到实际的客观᭸果，而ਖ一些可

能更ੁٮҾ内心的᭩变。

（1）统计学──我利用统计学知䇶给本Җ起名字以及定ԧ。利用

䉧歌ᩌ㍒ᕅ᫾，我ቍ䈅各⿽名字઼ԧ格，最终利用统计学决定Ҷ这个

Җ名઼ԧ格最为吸ᕅӪ。

（2）计㇇机──䲔Ҷ编〻这⿽᰾ᱮ的应用ѻ外，我还ਁ现计㇇机

科学ᱟ寻找䰞仈的有用途径，㓐䭉、㇇⌅都ᱟ可以ُ鉴到其Ԇ地ᯩ的

有用思想。

（3）会计学──会计学能ᑞ助我理␵个Ӫ䍒务以及报〾。运用基

本的会计学৏理ᮤ理我的个Ӫ䍒务，֯它Ԝ看起来一目Ҷ❦。

（4）㓿⍾学──㓿⍾学ᮉ会我重新看待金䫡在社会中的ԧ٬，᰾

白Ҷ金䫡ӵӵᱟ⢙质Ӕᦒ的载փ后，我的个Ӫଢ学փ㌫也随ѻਁ生Ҷ

很多变化。

（5）শ史──শ史ᱟҶ䀓现在的工具，通过学习古代亚⍢史能ᑞ

助我Ԝ看␵现代中国、ঠ度઼日本的⿽⿽䰞仈。শ史ቡᱟ➗Ӟ现在的

一䶒䮌子。

上述的介㓽只ᱟ很ቁ的ֻ子，我总ᱟ努力为学到的所有知䇶找到

实际用处。ٷ如一䰘䈮〻完全⋑有实际用处，那֐还学它干什么？



Ც力᥁战

᧕下来的两个月，每ઘ抽一点ᰦ䰤，看看学到的知䇶如օ应用到

自己的实际生⍫中৫。花5～10分䫏罗列各⿽可能应用的地ᯩ，确؍至

ቁ有20个用处，不㾱ౢㅁ那些看起来可ㅁ的想⌅，只㇑顺着自己的思

路写下৫。如有可能，请ሶ这些想⌅付诸实际㹼动。



模型㓐䭉

模型㓐䭉实际上ቡᱟ实践的代名䇽：不ᯝ地练习઼实践，在实践

中ਁ现䰞仈，⍻䈅自己ᱟᮤփ性学习过〻中㓐䭉的ୟ一手段。֐不可

能只看看〻ᒿ，ቡ知道䭉在ଚ里，只有Ӣ自上机跑一跑，才知道䰞仈

出在ଚ里。同样的道理，大脑中的䭉䈟也䴰㾱通过⍻验、䀓决䰞仈以

及完成作业来㓐正。

如ᮤփ性学习过〻完成得䶎ᑨ好，㓐䭉花的ᰦ䰤ቡቁ。ቡ像一ٷ

个⟏练的〻ᒿઈ写出来的代码䭉䈟率会很低。完美ᰐ缺ᱟ不可能的，

因此不ᯝ练习，不ᯝ㓐䭉总ᱟ个好办⌅。以下ᱟ模型㓐䭉过〻中的一

点ᔪ议。



1. 分␵ᱟ᤬写䭉䈟还ᱟ概念䰞仈

我相ؑ很多〻ᒿઈ都碰到过写好的〻ᒿᰐ⌅运㹼，䰞仈ӵӵᱟ某

个字母打䭉Ҷ，花Ҷॺ个ሿᰦ跟踪一个䰞仈，只不过ᱟ变量名ᔴ䭉

Ҷ。նᱟٷ如֐不理䀓一个基本概念઼某个㇇⌅，䰞仈ቡ严重得多

Ҷ。

模型㓐䭉同样如此，当ਁ֐现模型存在䰞仈ᰦ，俆先㾱分␵ᱟㆰ

অ的䭉䈟还ᱟ关䭞概念的理䀓出Ҷ䰞仈。ሩҾㆰঅ的䭉䈟，只㾱Ԅ细

点ቡ可以Ҷ。若ᱟ概念䰞仈，那ቡ䴰㾱Ԅ细看看模型、比௫⌅以及内

在化的过〻ᱟ否⣟Ҷ䭉䈟。

2. ᮓ弹枪ㆆ略

花费ᮠሿᰦ重复䀓决同一㊫型的䰞仈与死䇠硬背⋑有什么不同。

我宁愿花ᰦ䰤采取ᮓ弹枪ㆆ略进㹼㓐䭉。所䉃ᮓ弹枪ㆆ略，ቡᱟ每一

⿽㊫型的䰞仈都ڊ一ڊ，同一㊫的䰞仈不㾱重复。当❦，我觉得如果

。也ᰐ可৊䶎ڊ必须㾱花好几个ሿᰦ重复同一个䰞仈，那么ቡ这样֐

不过，更好的办⌅ᱟ尽ᰙ֯用ᮤփ性学习ᯩ⌅，这样֐ቡ能更ᇩ᱃地

学会䀓决某㊫䰞仈的ᯩ⌅。

3. ᔦը练习ᰦ䰤



把总的练习ᰦ䰤分配到每一天，不㾱平ᰦ不✗俉，临ᰦ抱佛脚，

把全部练习ᰦ䰤䳶中在考䈅前ڊ。每天一次快速充电比考䈅前一天ᲊ

上大量ケ击更ᇩ᱃坚持。

ሿ贴士

重复练习同㊫䰞仈ᱟ一⿽缓慢的学习ᯩᔿ。模型㓐䭉ᱟ必㾱

的，ն如果֐䴰㾱৽৽复复ڊ同样㊫型的䰞仈，֐可能䴰㾱在拓ኅ

或理䀓䱦段ڊ更多的工作。如果֐觉得不太理䀓某个主仈，䈅䈅返

回৫ڊڊ拓ኅ工作。

Ც力᥁战

如果֐已㓿定期练习在䈮堂上碰到的䰞仈，请继续֐ڊ正在ڊ的

事。ቍ䈅实㹼那些能᭩ழ如օ练习的观点，ն在其Ԇᯩ䶒坚持自己᧒

㍒。如果֐不能定期ڊ练习，或者֐正在ڊ考䈅前的疯⣲冲刺，䈅着

把֐的学习ᔦը到ᮤ个学期，每天花几分䫏学习而不ᱟ考䈅前花ᮠ个

ሿᰦケ击。



以项目为基础的学习

以项目为基础的学习ᱟ我最ௌ欢的自学ᯩᔿ，这⿽水平的学习可

能ሩ大多ᮠ普通学校的学生而䀰ᱮ得太␡Ҷ。նᱟ在⋑有老ᐸᤷ点、

⋑有考䈅䍏担ᰦ，这⿽学习ᯩᔿ很有用。

以项目为基础的学习ᯩᔿㆰঅ地说ቡᱟ䇮定一个䴰㾱1～3个月达

成的目标，达成目标的过〻ቡᱟ学习的过〻，达成Ҷ目标也ቡ达到Ҷ

学习的᭸果。为Ҷ完成项目，֐必须围㔅着目标努力学习，以项目为

基础的学习ㅖ合ᮤփ性学习的每一个过〻。

1～3个月的项目可能֯Ӫӗ生畏缩情绪，նᱟٷ如֐ሩ项目兴趣

⎃৊（所以㾱选择恰当的项目），我相ؑ这ᱟ快速学习的最好ᯩᔿ。



与前两⿽拓ኅؑ息的ᯩ⌅一样，以项目为基础的学习也⋑有固定的公

ᔿ。以下介㓽一些应用这⿽ᯩ⌅的ֻ子。

（1）编〻──䇮计一个大概䴰㾱1～3个月完成的项目，比如一个

ሿ的应用〻ᒿ，ᔪ一个网ㄉ，写一个ሿ⑨戏。

（2）শ史──关Ҿ֐正在学习的某个শ史䰞仈写一ㇷ᧒讨性的᮷

章。

（3）䍒务会计──选择几ᇦ֐打㇇投资的公司，ሩ它Ԝ的䍒᭯报

㺘ڊ一个详细的分析。

在ᔰ始䇮计一个项目ѻ前，请读一读我的ᔪ议。

（1）从ሿ项目ᔰ始。一个好的项目会ᨀ升֐的ቲ次，նᱟ太大

的、看起来遥遥ᰐ期的项目会动᩷֐的ؑ心。所以，如果֐的目标ӵ

ӵᱟ学习，还ᱟ䇮定一些䴰㾱花费1～3个月的项目为֣。

（2）䇠ᖅ下来。ሶ完成项目的过〻䇠ᖅ在纸上，ሶ工作进度䇠ᖅ

在纸上会加强֐的自ؑ心，翻䰵前䶒的工作，会◰ਁ֐继续进㹼下৫

的欲望。

（3）创造一个有意义的目标。ӵӵ有一个项目还不够，我ਁ现只

有项目完成后有一个␵晰的目标ᰦ，学习才更为主动，✝情更高。ٷ



如项目不ӵᱟ为Ҷ学习而䇮・的，项目本身具有的意义会◰ਁ֐的✝

情，ᒦ֯֐为着目标而持续地努力工作，不ᯝ学习。

Ც力᥁战

䇮计一个项目，大约花费一个月的ᰦ䰤完成。比如：

·电子Җ

·ਁ᰾

·服㻵䇮计

·编〻

·网ㄉ

·写ঊ客

项目应该ㆰঅ，նᱟ也不能太ᇩ᱃。写下亴计的完成日期，计划

好日〻，每天᤹ᰦ完成部分工作。在֐完成项目ѻ后，回亮一下以项

目为基础的学习ᯩ⌅，看看还有什么相关的项目可以৫ڊ。



知䇶的ᔦը

学习ӵӵ为Ҷ通过考䈅ᱟ不够的，ٷ如不能应用所学，即֯考䈅

成绩再好也ᰐ⍾Ҿ事。ᮤփ性学习的最后䱦段ᱟ应用，֐不ӵ㾱理䀓

઼拓ኅ知䇶，而且㾱⍻䈅、㓐䭉઼应用知䇶。

知䇶完ᮤ地从获取䱦段进㹼到应用䱦段ሩҾ考出好成绩ᒦ不ᱟ必

䴰的，նᱟ如果知䇶在学习过〻中走得越␡入，䇠忆得ቡ越␵楚，应

用得ቡ越⚥⍫。



ᮤփ性学习技术的实际运用──费曼技巧

运用费曼技巧，֐能达到过目不忘。

理查德D. 费曼（Richard D

Feynman），美国⢙理学ᇦ，诺䍍ቄ奖获

得者，曾㓿ԫᮉҾ普林斯亯大学⢙理

㌫。费曼᥁战ԫօ一位普林斯亯大学ᮠ

学㌫的ᮉ授，即不㇑这些ᮉ授੺䇹费曼

多么复杂䳮懂的ᮠ学知䇶，只㾱ԆԜ֯

用ㆰঅ的术䈝（不得֯用费曼觉得生僻

复杂的অ䇽或术䈝）৫᧿述，费曼ቡ一

定会得出同样的㔃果。

这则᭵事ᑨᑨ᤯来证᰾费曼ᱟ个Տ大的天才。不过，现实中，这

个技巧ӪӪ都能ᦼᨑ，᧕下来，我ቡ੺䇹大ᇦ具փ如օ৫ڊ。

费曼技巧的具փ᧚ᯭ：

（1）理䀓那些֐⋑有真正ᦼᨑ的知䇶点。

（2）䇠住那些֐能理䀓，却可能在考䈅中遗忘的知䇶点。



（3）作为一个考前学习的高᭸率ᯩ⌅。很多学生花Ҷ不ቁᰦ䰤在

图Җ侶度过，学习᭸果却平平，运用费曼技巧，֐只䴰花上20分䫏ቡ

能␡入理䀓知䇶点，而且䇠忆␡刻，䳮以遗忘。

下䶒我来╄示费曼技巧的᫽作⍱〻，֐可以用它大ᑵ度地ᨀ高各

䰘学科的成绩。

ㅜ一步：选择㾱学习的概念

俆先选好֐打㇇␡入理䀓的概念，᤯一ᕐオ白纸，在最上ᯩ写下

概念的名称。

ㅜ二步：䇮想֐ᱟ老ᐸ，正在䈅图ᮉ会一名新生这个知䇶点

这一步֐㾱ٷ想自己费尽口舌让一名毫ᰐ这ᯩ䶒知䇶的学生听

懂，ᒦ把֐的䀓释䇠ᖅ下来。这一步至关重㾱，因为在自我䀓释那些

会理䀓得更好，而৏先不᰾白的地֐，理䀓或不理䀓的知䇶过〻中֐

ᯩ也得以理␵。

ㅜ三步：当֐感到疑惑ᰦ，返回৫吧

wwuhnwu01
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每当֐碰到䳮仈感到疑惑ᰦ，别急着往下走，学习不ᱟঅ㹼道，

回过头来，重新䰵读৲考材ᯉ、听䇢座或找老ᐸ䀓ㆄ，直到֐觉得ᩎ

懂Ҷ为止，❦后把䀓释䇠到纸上。

ㅜ四步：ㆰঅ化઼比௫

如果֐的䀓释很஠ଶ或者艰⏙，尽量用ㆰঅ直白的䈝䀰重新㺘述

它，或者找到一个恰当的比௫以更好地理䀓它。

ֻ如：在学习力矩ᰦ，用ㆰঅ的话䀓释力矩，而不ᱟ➗抄Җ上的

定义。比如，俆先用؇䈝“扭曲”来说␵楚力矩ᱟ什么意思。



其次，给力矩找个恰当的比௫，我把力矩ੁ量比௫为一个ᔰ瓶ಘ

的运动，ੁ右᯻转ᱟ拧㍗，ੁ左᯻转为松动。

下䶒的网址中有一些运用费曼技巧的ֻ子，ᱟ我在学习⢙理过〻

中的实际ֻ子。

http://www.scotthyoung.com/mit/8014notes.pdf



可以֯用此技术学习ᮠ学或其Ԇ理科学科，Ԅ细᤹➗上述步骤֐

执㹼，ᒦቍ䈅䀓释给自己听。

也可以在᮷科学科中֯用这⿽技术，以ᑞ助理䀓各⿽重㾱的观֐

点，也可以把很多事实᭮在里䶒，这样֐ቡ可以在联㌫中理䀓它Ԝ。

？该如օ֯用这⿽技术֐

如果֐想理䀓一个观点，֐可以通过这⿽技术Ԅ细地查᰾到底ᱟ

什么地ᯩ֐不᰾白，❦后֐可以৫翻䰵ᮉ材、ㅄ䇠或䈒䰞老ᐸ，ᔴ␵

楚到底֐遗┿Ҷଚ些关䭞知䇶。



如果֐想为Ҷ通过考䈅而䇠住一个观点，֐可以把重点᭮在寻找

一个好的比௫或者ㆰ化䇽句上，不必追求彻底的理䀓。

最后，如果֐学习ᱟ为Ҷ通过考䈅，运用费曼技巧复习ᰦ，㾱把

学习材ᯉ抛在脑后。费曼技巧ሩҾ自我⍻䈅、考ሏሩ知䇶点的理䀓〻

度，ᱟ一个真正的好ᯩ⌅。因为如果֐不翻䰵ᮉ科Җቡ能用自己的话

把观点䀓释␵楚，那么ቡ意ણ着֐真正理䀓Ҷ该观点。

・即֯用这䰘技术吧，现在ቡ᤯出一ᕐオ白纸，选一个֐正在学

习的观点䈅䈅费曼技巧。这个过〻只䴰花上20分䫏，նᱟ如果֐养成

习惯，这的确能ᑞ助֐学得更好。



ᮤփ性学习技术的回亮

理䇪઼技术ᱟᮤփ性学习ㆆ略中同ㅹ重㾱的两个部分。

这些技术只ᱟ学习ㆆ略中很ሿ的一部分，我鼓励大ᇦ寻找更多的

学习ᯩ⌅，ᒦᮤ合到自己的学习ㆆ略中৫，通过不ᯝ地ᮤ合઼实践，

最终找到适合֐自己的学习理䇪઼ㆆ略。

实践ሩҾ应用这些ᮤփ性学习ᯩ⌅至关重㾱。这ቡᱟ我为什么ሩ

每一⿽技术都䇮计ҶᲪ力᥁战的৏因。Ც力᥁战的目的ᱟ让大ᇦ⟏悉

઼练习某⿽技术，直至成为一⿽习惯。ӵӵ䰵读这些观点ᱟ不够的，

一定㾱把知䇶变为一⿽㹼动上的习惯。（思维ᯩᔿ也ᱟ一⿽习惯，䆜

如关Ҿ学习的知䇶䶎ᑨѻ多，նᱟ我Ԝ䰵读、理䀓ᱟ一回事，把这些

知䇶变成ᤷ导我Ԝ工作的下意䇶的东㾯，那ቡᱟ习惯，而观念则ᱟ自

己ؑԠ的知䇶。──䈁者⌘）

全部完成这些᥁战大概䴰㾱两年的ᰦ䰤，怎么办？我ᔪ议֐先选

一⿽᥁战练习一两个月。至Ҿ选ଚ一⿽，ቡ看֐最想把ଚ一⿽技术变

为习惯Ҷ。（我选择变为习惯的技术ᱟ为什么的技术，本Җ⋑有介

㓽，նᱟ为什么的技术也ᱟ很重㾱的技术，ሩ我来说，看到一段᮷

字，ቡ㾱䰞个为什么ᱟ一⿽习惯，为什么？֐怎么知道？凭什么说？



有什么用？ㅹ都ᱟ䰵读中自❦出现的৽应。──䈁者⌘）ٷ如֐在理

䀓概念ᰦ有䳌碍，那ቡ㾱练练比௫⌅；ٷ如֐不᫵䮯处理一大堆日

期、定义ㅹ，那ቡ㾱练练联想⌅઼挂䫙⌅。

ᮤփ性学习理䇪能ᑞ֐找到自己学习过〻中的㮴ᕡ环节。㮴ᕡ环

节也ቡᱟ֐䴰㾱᭩进的地ᯩ，同ᰦ也ᱟ֐䴰㾱重点ᦼᨑ的技术。最

终，֯技术从一⿽䴰㾱努力应用的工具变成一⿽自❦而❦的习惯，而

。的学习᭸率ሶ会大ᑵ度ᨀ高֐

这本Җ包括Ҷ一些练习材ᯉ，这些材ᯉ涉及Җ中ᨀ到的部分学习

技术。֐可֯用它Ԝ，ᑞ助֐ᔰ始实践ѻ᯵。





高᭸率的学生

本Җ一直强䈳“会得多”，ᮤփ性学习ᨀ高Ҷ֐学习各⿽学科的

能力，同ᰦ也֯֐ሩ知䇶的理䀓更为␡刻，ᮤփ性学习ᰒ可以ᨀ高֐

的成绩也֯得实际理䀓更好，նᱟ它不能ᑞ֐大ᑵ度地减ቁ学习ᰦ

䰤。ᦼᨑᮤփ性学习䴰㾱花费ᮠᱏ期，不过减ቁ学习ᰦ䰤ᯩ䶒的好处

ᱟ䮯期的。

现在我㾱着重䇢述本Җ的ㅜ二个䰞仈“学得ቁ”，成为一名高᭸

率学生或ᱟ自学者䴰㾱ᦼᨑ减ቁ花在Җ本上ᰦ䰤的艺术。我上学ᰦ，

䲔Ҷ全日制的上䈮学习，业։ᰦ䰤㓿㩕一ᇦԱ业，每ઘ写大约7 000字

的᮷章，健身以及主持一ᇦ╄䇢ءҀ部，尽㇑如此，我仍❦有ᰦ䰤઼

朋友聚会，ӛ受ઘ末的轻松愉快。



以下ᱟ成为高᭸率学生的一些关䭞点。

（1）能量㇑理

（2）不㾱“学习”（Don't study）

（3）绝不拖ᔦᰦ䰤

（4）批处理

（5）有组织



高᭸率〈㉽1　能量㇑理

我见过很多能量㇑理不֣的学生，ԆԜ因为过重的ԫ务而ሶ自己

ᩎ得㋮疲力ㄝ，甚至䴰㾱ُ助૆஑因才能勉强工作。㾱完美地平㺑学

业઼生⍫不ᱟԦᇩ᱃的事，⢩别ᱟ在֐的日〻㺘安ᧂ得┑┑的ᰦى。

我Ԝ的身փ里都有⟳✗细胞，不㇑ᱟ⢙质上的还ᱟ㋮⾎上的，֐

不可能傮着オ⋩㇡上路，ٷ如今天透᭟身փᮠሿᰦ，下ઘ֐可能㾱为

此偿还更多的ᰦ䰤，如果֐现在ᑨᑨ感到疲劳、压力直至㋮疲力ㄝ，

说᰾֐的能量㇑理ڊ得不好。

良好的能量㇑理有两步：

（1）增加֐的能量储备。

（2）ሶ֐的日〻㺘由㓯性的᭩为循环ᔿ的。

增加能量储备

能量ᒦ䶎天生的，有很多办⌅可以ᑞ助我Ԝᨀ高能量٬，᤹➗下

䶒的৫ڊ吧：

wwuhnwu01
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（1）每ઘ有3～5次运动ੇ？如果֐的回ㆄ为否，֐正在削ᕡ֐的

▌在能量水平，䲔䶎֐的医生不让֐৲加运动，否则最ቁ每天㾱抽出

40分䫏来䭫⛬身փ，每天运动一点点，学习᭸果更᰾ᱮ。

（2）每ᲊ有七八个ሿᰦ的睡眠ੇ？有些Ӫ睡四ӄ个ሿᰦቡ够Ҷ，

学习工作劲头十足，不过我想֐我又不ᱟ这⿽⾎Ӫ，那么还ᱟ老老实

实睡到自❦醒吧，别想着玩⑨戏、்酒、跳舞、玩通ᇥ，⟜夜ሩ学习

来说有百ᇣ而ᰐ一利，我看一年中䲔Ҷ过年可以守኱，平ᰦ绝不㾱⟜

夜。睡得好，脑㺻才␵醒。

？的伏䉡ᱟ高㌆、高脂肪、高㳻白质的ੇ֐？吃的ᱟ什么֐（3）

请᭮ᔳ它吧，我ᔪ议֐吃㋇㓔维઼㋇加工的伏⢙，这样的伏⢙可以让

。持平っ，避免忽高忽低؍一天的㹰㌆水平֐

（4）一天ѻ内，்֐几杯水？֐知道ੇ？֐的身փ有2/3都ᱟ水

分，最快让֐丧失能量的办⌅ቡᱟ脱水。

（5）一天֐吃几佀？如果֐的回ㆄᱟ中佀、ᲊ佀以及ᰦ不ᰦ吃点

ᰙ佀，那么֐的能量有可能不足。理想的侞伏应该ᱟቁ吃多佀，一天

吃四ӄ佀，每次吃七分価，这样可以؍证֐一天内的㩕养׋应持续っ

定，睡前吃一点能让֐ㅜ二天ᰙ上㋮力充⋋。



循环ᔿ作息计划

㓯性的计划ᱟ平均安ᧂᰦ䰤执㹼工作，而循环ᔿ作息计划则先䳶

中ሿ部分ᰦ䰤ڊ大部分工作。这⿽计划安ᧂ能让ڊ֐到有ᕐ有ᕋ，而

不ᱟ死气⊹⊹，像个机ಘӪ。下䶒ᱟ一些ᔪ议。

（1）一ઘՁ息一天。我总ᱟ抽出一ઘ中的一天，什么事也不ڊ，

ሶ7天的⍫᭮在6天里完成，一ᔰ始很䳮，նᱟ᭮松一天能䱢止֐ㅻ疲

力尽。

（2）ᲊ上不干⍫儿。ሶ一天的工作᭮在ᰙ上䳶中完成，ᰙᰙ完成

工作，ᲊ上֐ቡ有几ሿᰦ的オ䰢Ҷ。

（3）䇮定90分䫏。给定自己90分䫏，䳶中㋮力完成某个学习ԫ

务，一旦90分䫏㔃束，停止工作。90分䫏的ᰦ䰤䇮定能让֐学习ᰦ⌘

意力更䳶中。

ሿ贴士

关Ҿ能量㇑理，最好的一本Җᱟ《㋮力㇑理：㇑理㋮力，而䶎

ᰦ䰤，ᱟ高᭸、健ᓧ与快Ҁ的基础》（The Power of Full

Engagement）。这本Җ䇢得更为␡刻，能量分为四大㊫，Җ中给出

wwuhnwu01
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Ҷ很多如օ增加能量઼如օ安ᧂ工作的ᔪ议，᧘荐每个ᐼ望高᭸率

的Ӫ士必读。



高᭸率〈㉽2　不㾱“学习”（Don't study）

我从不“学习”。我会䰵读䈮本，复习ㅄ䇠，也会ڊ作业઼各⿽

练习，նᱟ我从来⋑有进㹼所䉃的“学习”。如果⋑有᰾确自己ウ竟

想达到什么目的，ቡ৫不停地“学习”，实在ᱟሩ宝贵ᰦ䰤资Ⓚ的⎚

费。所䉃“学习”得多，未必᭦获得ቡ好。

঑ቄ·㓭坡⢩（Cal Newport）──《如օ在大学里脱仆而出》的

作者，ᇓ称自己憎恨“学习”这个䇽：

“这ᱟ一个模㋺、ᇩ᱃ӗ生歧义的概念，学习这个䇽给大多ᮠ学

生增加Ҷ太多的㋮⾎压力。ԆԜ䇔为如果不能一直待在图Җ侶、坐在

Җ桌前⊹思苦读，ቡ会有䍏罪感。Ҿᱟ学生生⍫变成Ҷ一⿽持ѵ的自

我ᯇ争过〻──总ᱟ䈅图多‘学习’，ն总ᱟ感到᭦获ቁ。这ቡ好像

总ᱟڊ出一副吃依的样子，նᱟ吃下৫得不多，消化得不够，吸᭦得

也不好，如此这般学习᭸果怎么可能好઒？”（Cal

Newport："Studying with Kirstie Alley，Decoding the Quarter

System，and Coping with Early Classes"，

http://calnewport.com/blog/?p=258.）



不用“学习”（学习ቡ好比ᮤ个伏⢙㓿过ર೬、消化、吸᭦的过

〻，它不ᱟ㺘䶒看起来“吃”的动作。ӪԜ不可能永远吃个不停，所

以学习也不ᱟ坐在Җ桌前越䮯越好，学习䴰㾱᥁选㾱吃的伏⢙（获取

ؑ息）、ર೬（᰾白䱦段）、消化（理䀓䱦段）、吸᭦（应用䱦

段）。 学习的定义：学习不ᱟᤷ坐在Җ桌前12个ሿᰦ，也不ᱟᤷ每天

坚持看Җ。这些ᱟ学习的㺘䊑，不ᱟ学习的实质。狭义的学习只ᱟਁ

生在学习者脑子里䶒的变化，所以学习可以㺘现为各⿽各样的具փ⍫

动，而枯坐在Җ桌前的苦读可能ᱟ最不像样的学习⍫动Ҷ。学习的过

〻也意ણ着一㌫列的具փ⍫动，比如䰵读、ڊ作业、䇠ㅄ䇠、比௫、

写᮷章、写日䇠、ڊ练习、ᩎ科研ㅹ都ᱟ学习，最为关䭞的ᱟԫօ一

⿽学习都㾱坚持␡入下৫，㾱寻根䰞底，打破砂䬵䰞到底，㾱不ᯝ地

䰞自己为什么。ڊ科研ᱟ这样，读Җ也ᱟ这样。 尽ؑҖ不如ᰐҖ也ᱟ

这个道理，看Җ只ᱟ学习的一⿽形ᔿ，ቡ好像ڊ外科手术一样，অ㓟

地看Җ看1000遍也不如自己动手，֐以为动手的过〻ቡ不ᱟ学习Ҷ

ੇ？——䈁者⌘）这个ㅬ统的ᇩ᱃ӗ生歧义的䇽，我Ԝ只定义学习过

〻中䴰㾱ڊ的那些⍫动。ሩ我来说，下䶒这些具փ的⍫动，ቡᱟ我取

得好成绩䴰㾱ڊ到的事情。

（1）䰵读材ᯉ。

（2）完成各项作业઼在䈮堂上ڊㅄ䇠。

（3）应用ᮤփ性学习ᯩ⌅处理某些䳮点。



（4）考䈅前，䪸ሩ学习材ᯉڊ一次ㅄ䇠⍱。

我列的␵অᱟ最㋮ㆰ的，֐可能会列出更多东㾯，䰞仈的关䭞不

在Ҿ我有这么一个␵অ，而ᱟ俆先㾱列出这么一个␵অ。䲔䶎把学习

䴰㾱ڊ的具փ⍫动列出来，否则֐可能花费大量的ᰦ䰤在所䉃的“学

习”㺘䊑上，而不ᱟ真正地学会Ҷ什么。



高᭸率〈㉽3　绝不拖ᔦ

如果一项作业完成的日期ᱟ下ઘ四，֐኎Ҿ下列ଚ⿽Ӫ？

A. 尽快完成

B. 在今天至截止日期ѻ䰤的某个ᰦ䰤，一次完成作业

C. ᱏ期三ᲊ上

D. ᱏ期四ᰙ上，上䈮前10分䫏

很不ᒨ，我知道大多ᮠ学生会选择Cㆄ案或Dㆄ案，ଚ一个ㆄ案ᱟ

最֣选择？不过我也ᒦ不䇔为Aᱟ最理想的选择，如我所䀓释，不ᔦ迟

ᒦ不意ણ着尽量ᰙ地完成工作。

最֣ㆄ案（在多ᮠ情况下）应该ᱟB，一次性完成作业比分次完成

更节省ᰦ䰤。此外，如果֐采用ઘ/日目标ᯩ⌅来完成作业，᭸果会更

好。

ઘ/日目标փ㌫

ઘ/日目标փ㌫ᱟ我知道的最好的ሩ抗ᔦ迟的ᯩ⌅，办⌅很ㆰঅ：



1. 每ઘઘ末，列一个␵অ，包括所有的ԫ务、作业以及֐想在下

ઘ完成的读Җ઼学习⍫动。

䲔䶎在一ઘ内出现意想不到的事情，否则֐ቡ有䍓ԫ完成这个␵

অ，不过也不必超过␵অ所㿴定的ԫ务。这样ڊቡ把ᰐ䲀的工作分割

成在一ઘ内可以完成的子ԫ务。如果这一ઘ⢩别忙碌，֐可能会᧘迟

完成ԫ务。如果这一ઘ很␵䰢，֐可能会ᨀ前完成ԫ务。

2. 每天ᲊ上，检查ઘ计划，列出每日目标␵অ。

下一步ᱟሶ每ઘ的工作分配到每一天，֐㾱确؍完成每日的工作

␵অ，նᱟ不必超过它。

ઘ/日目标㌫统有什么好处？

（1）可以缓䀓֐作决ㆆ的应◰。֐只䴰检查␵অ，ቡ᰾白ᱟ否完

成。

（2）䱢止ڊ֐一项大ԫ务ᰦ耽ᨱ不前，׍赖每ઘ઼每日目标␵

অ，而不ᱟ截止日期，֐会有ᰦ䰤㍗迫感。

（3）ᑞ助分配֐的工作量。通过制订计划，֐可以ሶ工作适当分

配到ઘ઼日，不䴰㾱考䈅前⟜通ᇥ而前三ઘ一个字不看，֐可以细分

工作。





高᭸率〈㉽4　批处理

批处理的意思ቡᱟሶ那些㊫լ的、ᮓ在的工作䳶中起来一次ڊ

完。批处理有助Ҿ节省ᰦ䰤，因为֐可以䳶中ᰦ䰤઼㋮力。

在ᇦᓝ作业઼写作ѻ䰤，我㓿ᑨ֯用批处理。我会䳶中在某个ᰦ

䰤把一ઘ䴰㾱䰵读的材ᯉ一次性读完，而抽出ਖ外一个ᰦ䰤连续写三

四ㇷ᮷章。

下䶒我介㓽批处理的一些֯用技巧。

（1）工作量。批处理最适用Ҿሶ那些䴰㾱ᰦ䰤不䮯的䴦ᮓ工作᭮

在一起֐。ڊ不能ሶᮤ个䈮〻都安ᧂ在考䈅前一天批量看完。超过3个

ሿᰦ的工作用批处理，᭸果ቡ不好Ҷ。

（2）一次性完成作业。如果一项作业花费的ᰦ䰤不会超过8ሿ

ᰦ，我ቡ坐在凳子上一鼓作气完成它。ሶ一个花3ሿᰦቡ可以写完的᮷

章，分成15次䴦ᮓᰦ䰤内完成，肯定会⎚费很多ᰦ䰤，每一次都㾱花

ᰦ䰤重新鼓起写作的◰情才能ᔰ始正ᔿ的写作。

（3）ᨀ髙⌘意力䰸٬。⌘意力䰸٬ቡᱟᤷ䳶中完成某项工作的最

䮯ᰦ䰤，超过这个ᰦ䰤，⌘意力ቡ急剧下䱽。通过不ᯝ᧕受越来越多



的批处理，֐可以逐⑀ᨀ高֐的⌘意力䰸٬。䰸٬越高，㺘示能一次

完成的工作量也越大。

ሿ贴士

想进一步Ҷ䀓批处理⌅？看看这ㇷ᮷章吧：《批处理：节省ᰦ

䰤、减轻压力的20个ሿ技巧》。



高᭸率〈㉽5　有组织

有组织ᒦ不能让֐获得A，我ቡ知道有些A+的学生组织技能极ᐞ，

而有些C成绩的学生知䇶㇑理得很有㌫统。有组织的确能ᑞ助֐更有᭸

率，ᨀ高学习能力，նᱟ它ᒦ不ᱟ万能的。

。变得有组织的关䭞步骤֐事杂乱ᰐᒿ，下䶒ᱟ一些让ڊ֐如ٷ

（1）所有的⢙૱都᭮在固定的位置。作业、䈮外作业以及约会日

期都䇠ᖅ在固定的地ᯩ。⋑有固定地ᯩ的㔃果ቡᱟ␧乱。专䰘找一个

地ᯩ᭮东㾯，这样会更ᇩ᱃᭮得有ᒿ。

（2）随身ᩪᑖ一个䇠事本。每天随ᰦ䇠ᖅ，日积月㍟，必有所

获。

（3）坚持日শ઼ڊ事␵অ。应用ڊ事␵অ䇠ᖅԫ务઼目标，֯用

日শ来䇠ᖅ㾱ڊ的事઼截止日期。

㲭❦有组织不ᱟ万能⚥药，նᱟ它的确很有ᑞ助，组织技能可以

大大ᨀ高学习᭸率，而且能缓䀓压力。



如果֐正在与ڊ事ᰐ计划、ᰐ组织的恶习作ᯇ争，我ᔪ议֐䰵

读Zen To Done，作者Leo Babauta。这本Җ䳶中讨䇪Ҷ有组织中最

䳮的部分，ᒦሶ这些技能变为习惯。Babauta创造Ҷ一个ㆰঅ的框

架实现ڊ事更有组织性઼计划性。

小贴士



自我ᮉ育

不㾱把ᮤփ性学习ӵӵ用Ҿ䈮堂上，而且㾱用Ҿ֐的个Ӫ生⍫

中。事实上，我ਁ现积极进㹼自我ᮉ育能ᨀ高֐的学习能力。䰢Ჷᰦ

䰤能专心研ウ一䰘让֐感兴趣的䈮〻，本身ቡᱟ一⿽莫大的奖赏。

不过，进㹼自我ᮉ育也有很多᥁战。自我ᮉ育⋑有学校这⿽组

织，䳮以找出重点、ᨀ׋足够的资Ⓚ઼检⍻֐的学习᭸果。

我从ሿቡ积极进㹼自我ᮉ育，自学Ҷ电脑编〻、网亥䇮计以及写

作。我还自学Ҷ诸如世界宗ᮉ史઼进化心理学ㅹ䈮〻。从自我ᮉ育

中，我学会Ҷ很多有用的东㾯，ᒦ把它Ԝ应用到自己的日ᑨ生⍫中。



我的大多ᮠ自我ᮉ育都ᱟ采取以项目为基础的学习ᯩᔿ，不过还

有其Ԇ一些办⌅能ᑞ助֐ᨀ高自我ᮉ育的能力。ᔪ・良好的习惯、克

服⿽⿽学习䳌碍以及䇮・适当的学习目标也同样大有㼘益。



ᔪ・良好的学习习惯

一个正㿴的学校փ㌫可以很ᇩ᱃ᑞ֐形成良好的学习习惯。在䈮

堂上回ㆄ䰞仈、䰵读䈮本、৲加考䈅、在䈮堂上䇠ㅄ䇠，所有这些㹼

为ᒦ不ӵӵᱟ老ᐸᑞ֐ᔪ・的，而ᱟ在学校这样的环境中由围㔅在֐

ઘ围的ᮠ百Ӫ影૽的㔃果。

自我ᮉ育则很䳮形成这⿽良好的习惯，这ᱟ䀂色的不同造成的㔃

果。֐想学习的东㾯一ᔰ始ᒦ⋑有什么ᮉ学安ᧂ给ٷ，֐如⋑有正确

的学习习惯，这⿽自由会变成一⿽ᕡ点。以下ᱟ一些我䇔为可以ᨀ高

。学习能力的良好习惯֐

1. 每日䰵读

每天坚持䰵读ᱟᨀ高理䀓能力最好的途径ѻ一，我坚持每ઘ至ቁ

䰵读一本Җ，每年至ቁ读50～70本。Җ㉽不能ᮉ会֐全部事情，նᱟ

它会给֐打下坚实的知䇶基础。随着䰵读量的增加，֐的㿶野会更ᔰ

䱄，看䰞仈的䀂度会更ᒯ⌋。

2. 每日练习



通过每天完成项目的工作以及学习技能的练习，֐会ᨀ高自己ሩ

Җ本知䇶的理䀓。练习能为֐的学习ᨀ׋循ᒿ⑀进的安ᧂ，因为练习

会ሩ֐最初的能力水平予以定位。

3. 每日目标

অ㓟的䰵读઼练习ᒦ不够，因为它Ԝ目的性不强。通过䇮置学习

目标，ᒦ把目标细分为每天㾱完成的工作，֐的学习会更有用，因为

。可以ᮤփ㌫统地学习某学科，而不ᱟ碎⡷化地获取知䇶֐

怎样养成每日习惯

习惯的养成ᱟਖ外一个䈮仈，足以写一本Җ。我专䰘为此写过一

本电子Җ。᭩变习惯ᒦ不像想䊑的那么困䳮，我在下䶒列举Ҷ一些养

成正确习惯的ᯩ⌅，׋大ᇦ৲考。

（1）坚持某个习惯30天。比如每天䰵读40亥坚持一个月，每天练

习网亥䇮计一ሿᰦ。为֐᧕下来的30天䇮定一个每天都㾱坚持的学习

目标吧，30天的坚持会形成一⿽习惯。

（2）坚持下৫。每天坚持以同样的ᯩᔿ完成同样的习惯，今天䰵

读，᰾天听䇢，后天练习的ᯩᔿሩҾ养成习惯来说太脱节Ҷ。



（3）ӛ受这个习惯。ٷ如֐不能ӛ受这个习惯，这个习惯ቡ不⢒

固。用头脑仾暴⌅列举出各⿽各样可以养成的习惯吧，我想在一大堆

想⌅中找出一个让֐ӛ受的习惯（䰵读、练习઼目标䇮置）应该不

䳮。

（4）寻找⢩殊ᰦ段。我ௌ欢Ი读，因为这ሩ我来说ᱟ一段不受打

扰、可以专心思考的安䶉ᰦ段。找到኎Ҿ֐的每天⢩殊ᰦ段有助Ҿ强

化֐的习惯。

自己֐不知道在ଚ儿能找到每日䰵读或练习的ᰦ䰤，䰞䰞֐如ٷ

为什么有充㼅的ᰦ䰤看电㿶઼上网？

ሿ贴士

如果֐想知道更多关Ҿ如օ᭩进习惯的知䇶？可以৲䰵我写的

《习惯的ᦼᨑ》（Habitual Mastery）。如果֐还想更加␡入Ҷ

䀓，请䰵读我写的电子Җ《如օ᭩变一个习惯》（How to Change

a Habit）。



克服ᥛ折䳌碍

自我ᮉ育઼ᥛ折感ᑨᑨ相դ而㹼，⋑有老ᐸ在ᯱ边ᤷ导什么ᱟሩ

的઼什么ᱟ䭉的，或者有本ᤷ导Җ੺䇹֐下一步该怎么办。自我ᮉ育

比上䈮䴰㾱更多的耐心，同ᰦ我也ਁ现上䈮通ᑨ如缓慢步㹼的老者，

自我ᮉ育则可以快步如伎。

归根㔃底，克服自我ᮉ育过〻中的ᥛ折感ᱟ动机的䰞仈。如果֐

ሩ某䰘䈮〻兴趣强⛸，而这䰘䈮〻又ሩ֐䶎ᑨ重㾱，那么一般的学习

上的ᥛ折ᱟᰐ⌅䱫ᥑ֐前进的。䲔Ҷ兴趣ѻ外，我还᧘荐下䶒一些克

服ᥛ折䳌碍，让自学“伎起来”的ᯩ⌅。

减ቁᥛ折䳌碍的ሿ技巧。

（1）写下ԫօ䳌碍。ٷ如我遇到编〻中某个目前ᰐ⌅䀓决的䰞

仈，我会尽量详细地䇠下䰞仈，详细地䇠下䳌碍让我Ԝሩ䰞仈的思考

更ᇩ᱃。

（2）֯用网络。网络ቡ像ᰐ所不知的Ც者઼᭦㯿丰ᇼ的图Җ侶。

如果֐想不᰾白某个䰞仈，或者正在苦苦地翻Җ寻找ㆄ案，网络可以

助֐一臂ѻ力。䉧歌、读⿰、中国知网（CNKI）都ᱟ不䭉的选择。



（3）找一本关Ҿ“怎么ڊ”的工具Җ。有一⿽Җ不䈸理䇪，专䰘

੺䇹֐“怎么ڊ”，这ሩҾ֐打㇇ڊ什么事情来说ᱟ䶎ᑨ有ԧ٬的。

（4）ᦒ一个䀂度䈅䈅。如果理䀓ᰦ碰到一个䳌碍，䈅䈅从一个不

同的䀂度来看䰞仈。花点ᰦ䰤学习其Ԇ相关知䇶，ㅹ֐学会Ҷ很多以

后，再回过头看看৏来的䰞仈。



䇮置学习目标

自我ᮉ育中可能碰到的最大䰞仈ቡᱟ缺ѿ㌫统安ᧂ、⋑有目标、

缺ቁ计划઼ᯩੁ。尽㇑这⿽松ᮓ的模ᔿᇩ᱃让֐拓ኅ所学的知䇶，而

不ᱟ只ᦼᨑ老ᐸᮉ֐那点东㾯，不过，这也֯得自学过〻䳮以坚持䮯

ѵ。⋑有学校有计划的ᮉ学安ᧂ，自学䴰㾱学习者强大的内在自我约

束机制，ᯩ能؍证自己跨过一个又一个的䳌碍。

我ਁ现䇮置一个吸ᕅӪ的学习目标会给学习者ᑖ来强大的学习动

力。下䶒ᱟ一些学习目标的ֻ子。

·每年䰵读一定量的Җ。

·为一个项目工作，工作的过〻也ቡᱟ学习的过〻。

·在一定的期䲀ѻ前，必须学会ڊ某Ԧ事。比如：学会作曲，完

成֐的䍒务报㺘，或者在6月3日ѻ前学会说拉丁᮷，ㅹㅹ。

给自己䇮定完成期䲀看起来有点不通Ӫ情，նᱟ㾱不❦目标会自

动完成ੇ？

不过太多的安ᧂ也会䲀制Ӫ的自由，让Ӫை不过气来（我相ؑ这

ᱟ大多ᮠӪሩՐ统ᮉ育的感觉）。太ቁ的安ᧂ则可能֯学习令Ӫ生厌



઼目标性不强，这样的学习ᇩ᱃䲧入自由ᮓ╛的⣦态ѻ中。䇮定学习

目标可以给֐恰当的安ᧂ，֐可以在这ѻ下拓ኅ、᧒ウ新的知䇶，这

样的自我ᮉ育ቡ不ᱟ随意的，而ᱟ有组织、有㌫统、有计划઼目的的

学习Ҷ。

䇮定学习目标的一些技巧：

（1）所有的目标都㾱写下来。目标⋑有写下来，ቡㅹҾ⋑有目

标。用一两个句子写下目标，ᒦ给它一个截止期䲀。

（2）让目标客观化。学习过〻中，֐㾱能很ᇩ᱃判ᯝ出ᱟ否已㓿

达到Ҷ目标。所䉃的“学得更多”不ᱟ学习目标，因为它不客观，֐

不知道怎样才㇇ᱟ完成Ҷ目标，所以它只能ᱟ一⿽ᒫ想。

（3）䇮定有些困䳮，նᱟ努把力也可以达到的截止期䲀。给自己

达成目标䇮定一个期䲀会迫֯֐不ᯝ地采取㹼动，而不ᱟ拖ᔦ不前。

㹼动的作用；如果期䲀定得太֐֯׳如期䲀定得太松，ቡ起不到ٷ

㍗，会让֐丧失ؑ心，垂头丧气。

（4）ሶ目标的完成转化为每日઼每ઘ的具փ㹼动。֐的目标应该

分䀓为每日઼每ઘ的具փሿ目标。一个今天ቡ䴰㾱・即完成的ሿ目标

远比几个月后的大目标更让Ӫ坐・不安，❖急万分。

（5）㓿ᑨ看看֐的目标。至ቁ一ઘ检查一次目标完成的情况。



ሿ贴士

ሩҾ䇮定目标，可以进一步䰵读我写的᮷章《䇮定目标的ҍ个

步骤》。



自我ᮉ育ሿ㔃

自我ᮉ育▌力巨大，养成良好的学习习惯઼学习ᯩ⌅一ᔰ始很困

䳮，նᱟ这些好习惯ሩҾ以后ᯩᯩ䶒䶒都有益处。

下䶒ᱟ我᭦䳶的一些关Ҿ自我ᮉ育的网上资Ⓚ。

MIT　OpenCourseWare──MITᨀ׋的网上免费䈮〻。

EHow.com──关Ҿ“怎样ڊ”的各⿽᮷章。

FreeEd.net──“网上免费ᮉ育”。

Portal to Free Online Courses──很多名⡼大学在㓯䈮〻的入

口。

现在ቡᔰ始吧

ᮤփ性学习不ᱟ那⿽֐读一次ቡ能傜上ᦼᨑ的ᯩ⌅，它ᱟ一⿽包

含多⿽技巧的ㆆ略选择઼运用，所有这些技巧都可以᭩进֐的学习ᯩ

ᔿ。通过Ӣ自䈅一䈅、不ᯝ练习这些技巧，会给֐很多学习上的੟

示。



从ଚ儿着手ᔰ始应用ᮤփ性学习取决Ҿ֐自己，նᱟٷ如֐不确

定从ଚ里ᔰ始，不妨听听我的ᔪ议。

分析֐的强项઼ᕡ点

在䰵读ᮤփ性学习ㆆ略ѻ后，ㅜ一步应该ᱟ找到֐的优势在什么

地ᯩ，ᕡ点ᱟ什么。有些ᕡ点ᱟ可以避免的，有些ᕡ点则䴰㾱ᕕ㺕。

可能已㓿᰾白自己᫵䮯的科目ᱟ什么（ᮠ学、শ史、艺术、科֐

学，ㅹㅹ）。现在֐应该花点ᰦ䰤䰞䰞自己在应用ᮤփ性学习ㆆ略

中，最困䳮ѻ处ᱟ什么，最不᫵䮯处理ଚ一㊫ؑ息。ቡ我来说，我知

道自己᫵䮯处理抽䊑ؑ息઼具փؑ息。我有ਁ达的㿶觉学习能力，这

在本Җ中也有很多փ现。在ᮤփ性学习环节中，我最᫵䮯的ᱟ拓ኅ䱦

段，当❦通过练习，我在获取઼㓐䭉ᯩ䶒的能力也大有ᨀ高。

我的ᕡ点ᱟ处理随意ؑ息，㲭❦学习Ҷ本Җᨀ到的那些工具后，

处理随意ؑ息的能力有所᭩ழ，նᱟ处理一堆事实、日期或者定义从

来都让我头痛不已。知道自己学习上的强项઼ᕡ点ѻ后，ቡ可以扬䮯

避短，学习新技术以ᕕ㺕ԫօ不足。



Ც力᥁战的目的ᱟ养成新的习惯，䇨多新ᯩ⌅一ᔰ始用起来都很

费ᰦ䰤。练习2～4ઘ后，速度઼᭸果会大大ᨀ高。最后，֐䴰㾱根ᦞ

学习的目标ሩᯩ⌅进㹼适当的᭩进。

以下ᱟ一些重㾱的技巧。

（1）至ቁ坚持3ઘ。可能֐想学会本Җ介㓽的很多技术，նᱟ㾱

䇠住，如果֐不坚持3ઘ以上的Ც力᥁战练习，很䳮ሶ新技术变成一⿽

习惯。

（2）一次只ڊ一个。不㾱䈅图一次完成几个Ც力᥁战，一次只专

⌘一个。

（3）比௫、内在化઼图㺘⌅优先。这些ᱟᮤփ性学习中的核心技

术，ቡ从它Ԝᔰ始吧！

（4）֯用奖励材ᯉ。本Җ附赠有6段专䰘䇮计用Ҿ练习Ც力᥁战

的奖励材ᯉ，利用它Ԝ会让֐更轻松些。

（5）䇠ᖅ下学习的过〻。练习Ც力᥁战ᰦ，坚持写一句话日䇠，

用一两句话䇠下֐的փ会઼感受，有助Ҿ֐坚持下来઼䀓决练习中的

各⿽䰞仈。

从智力挑战开始



ᔪ・良好的学习〻ᒿ

本Җ中绝大部分内ᇩ都ᱟ介㓽如օ

节约学习ᰦ䰤的心Ც⍫动。良好的学习

ᯩ⌅有良好的学习ㆆ略，不过即֯学习

ㆆ略一⍱，如果֐的学习习惯不好，一

定也会⎚费大量的ᰦ䰤。

下䶒介㓽一些֐䴰㾱知道的؍持高᭸率的ᔪ议。

（1）ᱟ每天学一点还ᱟ考前抱佛脚？看起来后者节约ᰦ䰤，实际

上前者才ᱟ高᭸率。

的ㅄ䇠઼䈮本组织得好ੇ？㲭❦我ௌ欢一次学习ቡᩎ定֐（2）

它，նᱟ有ᰦى我Ԝ还ᱟ䴰㾱复习，ٷ如学习材ᯉ凌乱ᰐᒿ，肯定会

⎚费ᰦ䰤。材ᯉ越有组织，复习起来压力越ሿ。

（3）学习ᰦ⌘意力高度䳶中，还ᱟ左亮右盼、三心二意？我学习

ᰦ从不听丣Ҁ、玩手机或看ؑ息，我总ᱟ尽量找一个⋑有Ӫ的地ᯩ学

习。

（4）怎样变得更有᭸率ᱟ一个专䰘的䰞仈，在我的网ㄉ上有很多

讨䇪，也有很多专䰘的Җ䇢这个䰞仈，下䶒我列举Ҷ一些网址׋大ᇦ

৲考。



高᭸率网址

ScottHYoung.com　我个Ӫ的网ㄉ，专䰘讨䇪高᭸率、学习ᯩ⌅઼

习惯养成。

ZenHabits.net　ㆰঅቡᱟ高᭸率。

Lifehack.org　最大的高᭸率网ㄉѻ一。

PickTheBrain.com　高᭸率઼动机。

StudyHacks　高᭸率的学生。

StevePavlina.com　个Ӫਁኅ网ㄉ。

高᭸率Җ㉽

Getting Things Done（David Allen的㓿典）

The Power of Full Engagement（能量㇑理）

Zen To Done（䇢述如օڊ事，强䈳的ᱟ慢慢养成良好的习惯）

How to Be a Straight-A Student & How to Win at

College（两本㓿典ѻ作，ᑞ助֐变得高᭸率，应付各⿽学习上的᥁



战，必读ѻ作）

Ҷ䀓֐想㾱的生⍫

⋑有ԫօᯩ⌅、技巧、技术、诀ソ能代替动机、兴趣઼✝情。学

习䴰㾱理由，比如考个好成绩或者㓟㋩想Ҷ䀓知䇶ѻ㊫的理由。如果

。最好别৫上学Ҷ，上学也ᱟ㓟㋩⎚费ᰦ䰤֐什么理由也⋑有，那֐

我从来⋑有说过每䰘䈮我都ௌ欢，նᱟ不ௌ欢不代㺘⋑有理由৫学

习，因为我至ቁ想᤯个好分ᮠ。

一直以来，我ሩ学习本身ቡ䶎ᑨ有兴趣。新的知䇶઼学科总ᱟ让

我着迷，不㇑上学还ᱟ工作以后。这⿽ሩ学习本身的兴趣ሩҾӪ的一

生来说至关重㾱，也更ᇩ᱃᧕受઼应用ᮤփ性学习ㆆ略。

⋑有Ӫ能逼迫֐ௌ欢自己讨厌的东㾯，⋑有ԫօ一⿽ㆆ略能֯׳

ӵӵ想得到名⡼大学的᮷凭，而不ᱟ知֐学习不想学的东㾯。如果֐

䇶本身吸ᕅ֐，那么᤯到᮷凭后֐该怎样继续学习？

找到֐学习的理由，即֯理由ㆰঅ、古怪，也㾱有一个学习的理

由。

古Ӫ读Җ为Ҷ光宗耀⾆，今Ӫ读Җ为Ҷ上大学，找个工作，ᥓ䫡

养ᇦ㋺口，这都ᱟ学习的理由，ն这些都不ᱟ最好的理由，最好的理



由ቡᱟ知䇶本身吸ᕅ֐不ᯝ学习、不ᯝ␡入下৫。





主㾱概念的ሿ㔃

好Ҷ，在前䶒近200亥的Җ中，我Ԝ介㓽Ҷ很多内ᇩ，现在ቡڊ一

个ሿ㔃吧。

ᮤփ性学习ㆆ略强䈳ሶؑ息编织到知䇶网络中，而不ᱟ给自己加

上机械䇠忆的䍏担，这个ㆆ略的基础有以下几ᯩ䶒。

（1）㔃构──关Ҿ某个学科的知䇶ѻ䰤联㌫的总઼，它ᱟ֐大脑

中的城ᐲ。

（2）模型──ሶؑ息压缩成最基本的অ元，模型ᱟ㔃构的⿽子。

形成模型的ᯩ⌅包括比௫⌅、内在化઼图㺘⌅，模型ᱟ֐的知䇶道路

Ӕ通图中主㾱的几个十字路口。

（3）高速公路──不同㔃构ѻ䰤的联㌫，有助Ҿ创造性的思

考。“跳出盒子ѻ外思考”很好地᧿述Ҷ这⿽跳出৏有㔃构，从其Ԇ

㔃构来观ሏ৏有㔃构的思考ᯩᔿ。

ᮤփ性学习有5个步骤，նᱟᒦ䶎᤹部ቡ班，只ᱟ大փ᤹此顺ᒿ进

㹼，不能拘⌕Ҿ这⿽顺ᒿ。

（1）获取──通过感官获取ؑ息。



（2）理䀓──᰾白ؑ息的㺘䶒意思。

（3）拓ኅ──与其Ԇؑ息ᔪ・联㌫，拓ኅ有三⿽主㾱ᯩᔿ。

a）␡度拓ኅ──᧒ウ知䇶的背景。

b）横ੁ拓ኅ──᧒ウ知䇶的关㌫。

c）㓥ੁ拓ኅ──与其Ԇ㔃构联㌫后，从其Ԇ㔃构的䀂度᧒ウ知

䇶。

（4）㓐䭉──剔䲔䭉䈟联㌫。

（5）应用──ሶ知䇶应用到各⿽情境中৫，包括现实生⍫。

ؑ息的消化吸᭦㊫լҾ伏⢙的消化吸᭦，不㇑֐吃的ᱟ什么，过

〻ᱟ一样的，նᱟ吃的东㾯可以大不相同。䇔␵不同的ؑ息㊫型有助

Ҿ选择不同的学习ᯩ⌅，ؑ息的㊫型有以下ӄ⿽。

（1）随意ؑ息──事实、日期、列㺘、㿴则以及某⿽顺ᒿ。ؑ息

⢩点ᱟ⋑有逻辑分㊫或相ӂ关㌫不强。

（2）观点ؑ息──ؑ息的ୟ一目的ቡᱟ᭟持或者৽ሩ某⿽观点。

ᇩ量在这儿ᱟ最重㾱的，而不ᱟ能䇠住。



（3）过〻ؑ息──它ᱟᤷ某⿽技能的ؑ息。䴰㾱৽复练习，նᱟ

ᇩ᱃䇠住。

（4）具փؑ息──ᇩ᱃㿶觉化的ؑ息，一般ᱟ与实际㍗ᇶ联㌫的

ؑ息，ᇩ᱃有自己的㓿验。

（5）抽䊑ؑ息──ؑ息不ᇩ᱃有自己的㓿验。ᮠ学、ଢ学઼⢙理

学都ᱟ䶎ᑨ抽䊑的领域。（不过看过《别䰩Ҷ，费曼先生》，ቡ知道

费曼最过Ӫѻ处ቡᱟ别Ӫ看到的ᱟ抽䊑⢙理知䇶，而Ԇ看到的ᱟ实际

生⍫。──䈁者⌘）



技术一览

快速䰵读

（1）ᤷ读⌅。

（2）练习䰵读。

（3）积极䰵读，᭩ழ边读边学的᭸率。

ㅄ䇠⍱

（1）不㾱੶板、僵硬、䊼լቲ次分᰾的ㅄ䇠。

（2）在写下来的观点ѻ䰤ᔪ・联㌫。

比௫⌅



寻找শ史中的᭵事、图像或ᱟ过〻，它与我Ԝ现在学习的东㾯有

某⿽㊫լ。

内在化

（1）为֐正在学习的东㾯创造脑⎧中的图像。

（2）在这ᑵ图像上加入其Ԇ感官઼情感。

（3）寻找图像不适用或不足的地ᯩ，䱢止ӗ生䭉䈟的联㌫。

图㺘⌅

创造⍱〻图、概念图或图像，ሶ若干观念联㌫在一起。

联想⌅

（1）创造一㌫列ᇩ᱃㿶觉化的ㅖ号。

（2）在条目ѻ䰤创造联㌫，这⿽联㌫ᱟ可以“看得见的奇⢩场

景”。



（3）在ㅜ一个条目઼䀖ਁ⢙ѻ䰤ᔪ・联㌫。

挂䫙⌅

与联想⌅相լ，只不过我Ԝᱟ把每一个条目与事先ᔪ・好、ᇩ᱃

回忆的0～12的㿶觉ㅖ号相联㌫。

ؑ息压缩

3⿽主㾱形ᔿ：

（1）䇠忆术──压缩若干知䇶，用一个অ䇽代替。

（2）图像联㌫──创造一ᑵ能联㌫若干知䇶的图像。

（3）ㅄ䇠压缩⌅──用ሕሕ几亥纸缩写内ᇩᓎ大的ㅄ䇠。

实际应用

寻找ሶ知䇶用Ҿ֐日ᑨ生⍫的途径。



模型㓐䭉

㓿ᑨ性地䀓决各⿽䰞仈，以ਁ现ᮤփ性知䇶网络中的▌在䭉䈟。

以项目为基础的学习

ᔪ・一个大约䴰㾱1～3个月完成的项目，从而逼迫自己不ᯝ学

习、实践઼䀓决各⿽各样的䰞仈。这ሩ自我ᮉ育来说ᱟ有用的练习，

⢩别ᱟ在⋑有什么知䇶㔃构可以ᤷ导ᰦ。

高᭸率学生

（1）㇑理能量。

。持փ型，健ᓧ侞伏，不㾱⟜夜؍·

·一ઘՁ息一天。

（2）不㾱“学习”。

（3）绝不拖ᔦ。

·ᔪ・每ઘ目标઼每日目标␵অ以؍持⌘意力。



（4）ሶ那些㊫լ的、ᮓ在的工作䳶中起来批量完成。

（5）有组织。

·拥有一个日শ઼ڊ事␵অ，永远随身ᩪᑖ一个ㅄ䇠本。

自我ᮉ育

自我ᮉ育费用低ᓹ、ᯩׯ迅速、᭦益大，նᱟ实㹼起来也有很多

䳮点。它缺ѿ㌫统安ᧂ，较Ր统ᮉ育学起来䳮度更大，ᨀ高自学能力

的主㾱办⌅有以下几⿽。

（1）养成良好习惯。

（2）克服ᥛ折䳌碍。

（3）䇮定学习目标，䇠ᖅ学习过〻。



⢩别感䉒

我䶎ᑨ感䉒所有৲与到ᮤփ性学习䈅验中的ӪԜ，֐Ԝ的辛苦努

力ᑞ助我完ழҶ很多观点。我同样㾱感䉒每一位ሩ我的ㅜ一本ᮤփ性

学习Җᨀ出宝贵意见的读者，֐Ԝ宝贵的思想઼ᔪ议ᱟ我写作本Җ的

最大动力。

我还㾱感䉒关⌘我ঊ客的朋友Ԝ，֐Ԝ给Ҷ我持ѵ的鼓励。感䉒

Leo Babauta，Cal Newport઼Gleb Reys的᭟持઼ᑞ助。我还㾱感䉒

Steve Pavlina，Ben Casnocha，Tim Ferriss઼Brad Bollenbach的Տ

大思想。䲀Ҿㇷᑵ，还有太多太多的Ӫቡ在此一ᒦ感䉒，不再一一罗

列。

ቔ其㾱感䉒Marian，Douglas઼Megan Young，֐Ԝ的ᮉ䈢让我终

生受益。
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