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●从很小的时候开始，就有人灌输给了我们这样的观念：学习靠的是自律。我们必须把
自己关在一个安静的地方学习，关掉音乐，严守一个规律的学习习惯，唯有这样我们才
能考出好成绩、记住发言稿、在钢琴演奏会上不出纰漏。可是，最新的科学研究成果告
诉你，这些老一套的学习方法都不是好方法，那怎样才能让我们花更少的时间获得更好
的学习效果呢？

●本书作者本尼迪克特•凯里是享有殊荣的《纽约时报》科学专题记者，在《如何学习
》一书中，他汇集了从神经科学和认知心理学数十年科研成果中筛选出的精品，让你看
到大脑汲取知识的真正途径，让你了解这台奇妙学习机器的运作原理，以及学习科学领
域最前沿的科学学习方法，从大脑的学习机制讲起，一路探寻记忆的真相、环境的影响
、灵感和顿悟的产生以及潜意识的奥秘，提炼出10种颠覆常识的学习方法，告诉你何时
学、在哪学、怎么学，才能有效、轻松、不费力。
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●学习时是固定一处好还是变换环境好？

是需要安静还是可以放点音乐？

如果考试近在眼前，怎么安排复习方案最有效？

适时休息才是获得灵感的诀窍？

睡眠怎么助力学习？

……

●揭秘大脑学习原理，探寻记忆存储真相，10种颠覆常识的学习方法，让你在同样的时
间，学得更快，记得更牢！

●给你一套很爽的高效学习法，不论你是需要记住化学公式、决心学一门外语，还是要
为下一场考试备战，亦或是掌握一门乐器甚至练好投篮技术，也不论你是十几岁的学生
还是早已身陷职场，这本书都能让你如获至宝，成就你的终身学习力。

●成绩最好的不是最用功的学生，而是最会学的学生，比起“刻意练习”，更重要的是
“科学练习”。

●清华大学副校长诚意推荐阅读，众多专家学者、知识管理达人、学习社群联袂推荐

●湛庐文化出品

作者介绍: 

●《纽约时报》顶级科学记者，专注健康与科学报道30年，享有殊荣，是《纽约时报》
收获读者邮件最多的记者之一。

●硕士毕业于西北大学新闻系，投身新闻事业的30年中，持续追踪报道脑科学及认知心
理学研究前沿，曾采访过许多著名专家学者，为他们写作专访，并与他们中的很多人建
立了友谊。

●对学习科学的研究极为感兴趣，一边将这一领域最新研究成果变为权威性报道，一边
在生活中不断实践，总结出一套颠覆传统的高效学习法，并致力于将这些科学的学习方
法传播于世。
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学习方法

学习

方法论

认知心理学

记忆

脑科学

心理学

高效

评论

1.变换环境 2.碎片化学习 3.好好休息 4.拉长学习间隔 5.自测&预考
6.尽早开始，逐渐渗滤 7.交叉练习

javascript:$('#dir_27081766_full').hide();$('#dir_27081766_short').show();void(0);
http://www.allinfo.top/jjdd


-----------------------------
备考复习时，不要直接照着笔记复习；学习过程中可以多换几个不同的学习场所和环境
；拉开时间间隔，化整为零才能记得更好；先考试再学习；先花30%时间来阅读和学习
再背诵；学过之后立即考试；先猜测后学习；在遇到难题的时候，可以先把放到一边；
穿插交替，效果更好；睡眠对学习好处巨大。

-----------------------------
今年如果只推荐一本必读书的话，就是这本了，建议精读并践行。

-----------------------------
记者写的书真的很啰嗦。每章的学习理论都扯出许多废话，讲他的亲身经历呀和这个学
习理论的历史呀。所以不要细读，细读会抓不住重点。但本书给予的学习方式有最新心
理学研究的支持，是有用的，如你可能听过“间隔学习”比“集中学习”记得更牢、“
睡眠有助于学习”但你不知道具体，本书有具体答案。

-----------------------------
比起技巧来说，更像是一本心理慰藉书，告诉你，听歌看书也有用，回过头来说，不管
你爱学习不爱学习，是否擅长，这些都不重要，重要的是你在挣扎，挣扎再挣扎，误打
误撞，也许就进入了书中所叙述的几种非常规学习方式了。

-----------------------------
环境还原，变换场所，分散学习，时间间隔，预先考试，时间配比，孵化顿悟，中断渗
滤，交替辨别，知觉学习，睡眠增强。

-----------------------------
不知道这么多五星好评怎么来的，整本书一页纸就能写清楚。有些学习的原理，在运用
的时候根本不需要搞得太清楚，只需要用就行了。这本更多的是对原理的解释，指导性
的东西其实不多。

-----------------------------
想要了解主要内容，看最后一章的11个问答即可；对一些心理学实验感兴趣的，正文的
内容也可以翻翻；但本书的内容配不上《如何学习》这个标题，充其量只能叫做《如何
为应试而记忆》。

-----------------------------
作者是科学记者，找了不少资料，写的也还挺好看。其实叫如何学习，不如叫如何记忆
，整本书2/3是写如何记忆的，而且主要是介绍提取对记忆的影响（必要难度的提取会
增强记忆提取和储存的能力），这部分如果不熟悉就挺值得读读，书里很多内容其实和
《make it stick》这本书重合。也讲了一部分创造性，但讲的比较浅。



-----------------------------
2018第7本。大型科学实验汇总集，作者身为科学记者出生，真可谓事无巨细地罗列了
整个记忆研究与脑科学发展史，大量实验辅佐，有理有据的同时…真的十分啰、嗦、了
！有收获，anyway，纸上得来终觉浅，绝知此事要躬行。

-----------------------------
同类型书籍的优胜者，案例引人入胜，不会觉得烦琐，无聊，但也没有细看的必要。（
对，我就是这么功利）

-----------------------------
我在开始读大部头前读了很多关于读书方法的书，开始学习新技能前也看了不少关于学
习的书，是的，我就是那种凡事准备工作做的特别充分，正事迟迟不启动，一到正题很
快就泄气的人。
但这本书还是让我收获不小，本身也很好读。关于遗忘和打断如何帮助记忆和学习的观
点因为反常识而让人耳目一新，但因为有详细的理论分析和不少心理学实验背书，观点
还是足够令人信服。书中提及诸多心理学实验的巧妙设计，饶有趣味。
作者行文的方式也别具一格，经常开头把故事讲一半，留下几个疑问就荡开一笔叙述其
他，等你挂念的时候又绕回来补上后半段。让人一直有探索的欲望。书是本好书，容我
再想想该怎么运用这些方法，用到哪里去。

-----------------------------
学习间隔、自测、睡眠。（一本太啰嗦太冗长的书。如果想快速get到知识点，建议可
以从书第264页开始读。）

-----------------------------
可以用一张图概括全书内容

-----------------------------
这本书不好评价，湛庐文化的书有的可以下载参考文献，这本找不到。。但从文中看到
的好像都很老了，后续的研究结果应该是更新过了把？所以不知道这些结论对不对。。
这个是最大的问题。。。

-----------------------------
少量多次要常考，换个环境记得好

-----------------------------
还会带着实践中的问题再读



-----------------------------
记忆=存储强度+提取强度（随时间减弱，复习可提高）；3个高效学习方法：学习时多
换场所（记忆更牢且不受环境影响）+交替学习，把相关但不相同的东西一起学习，可
以快速提高鉴别能力+睡眠就是学习。

-----------------------------
看完了也记不住，还是最后实在，该睡觉就睡觉。

-----------------------------
学得辛苦效果很差，这是由于我们没掌握学习技巧，而被习惯说法所误。要想让学习变
得高效就要符合大脑记忆和理解新知的模式，作者从脑科学角度切入为我们剖析高效学
习的方法，如：间隔、自测、孵化、渗滤、交替学习、注意睡眠等。案例解读引人入胜
，大量具体建议弥足珍贵。

-----------------------------
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书评

因其薄而轻，这本书每次出差我都放在包里，在飞机上看一看，断续花了半年的时间才
看完。本书是与学习相关的一系列脑科学研究成果的汇总，这些研究跨越了整个20世纪
，涵盖了许多相当重要的发现，描述了一系列与普通人的直观感受不大相同的大脑学习
机制。 与我们的感受不同，其...  

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

-----------------------------
如果说中国是世界上第二重视学习的国家，我真不知道哪国是第一。
不过，我们虽然重视学习，可是似乎更看重勤奋，而不太重视学习如何学习。
上周我读了十多本市面上流行的学习类书籍。说句实话，相当比例的书籍，读完之后并
没有太多收获。很多书籍都是根据个人经验，提出一个核...  

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

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

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

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

-----------------------------
上个月看完的这本书。总的来说有点失望，没有什么新的发现。作者是纽约时报跑科学
与健康这条线的记者，书中的内容也是他十来年关注这个领域的成果，介绍的主要是认
知科学与心理学方面的研究发现。认知科学特别是脑科学怎么搞，我不大知道，但心理
学的研究是怎么做出来的，我还...  

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

-----------------------------
大脑是个“电影摄制组”，不妨把大脑的各个区域看作电影摄制组的工作人员。—本尼
迪克特·凯里
有人会发自内心喜欢学校么？有！已经工作的人，因为他们不用再去学校了。虽然我们
不用再去学校了，但我们还不能停止学习，不然跟不上形势要被炒鱿鱼。好消息是，我
们不用像在学校里...  

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

-----------------------------
《如何学习》
1、研究发现，第二次复习与第一次学习之间的最佳间隔，与距离考试时间间隔按比例
递减。如果距离考试还有一星期，那么最佳复习时间为第一次学习过后的一两天内（20
%~40%）。如果距离考试还有6个月，那么最佳复习时间为第一次考斯之后的3~5星期
左右（10%~20%）。不...  

-----------------------------
先标记一下，今天凌晨刚刚读完，待消化一下慢慢点评 遗忘的三个作用
设立目标的积极意义
脑补是一种本能（标题党的心理学分析，可以与《后真相时代》一起看）



今后应该如何学习，如何教育小孩学习，特别是在与所接受过的教育理念及大众认识冲
突之处 今后应该如何学习，如何教育...  

-----------------------------
不认同一部分人说的全书内容啰嗦、把一页纸就能写清楚的东西扯了一本书之类的观点
。
在我看来，这种观点只能证明自己是一个浮躁的读者，以脑科学和认知心理学等专业领
域几十年的实验原理为基础而编写的这本书，试问怎能在一页纸内说清楚？就算可以用
通俗而精炼的语言总结在一页...  

-----------------------------
第一点，我们讲到了，遗忘与记忆的关系。书中提到的“记忆失用”理论认为，记忆包
含储存和提取两大功能。所以，遗忘就像是一台“垃圾信息过滤器”，让你把注意力集
中在重要的事情上。其次，遗忘还能帮你的大脑发挥一种类似肌肉锻炼的作用，在你回
想起已经遗忘的记忆后，这些记...  

-----------------------------
一本非常有用的书，值得推荐。
1.十几年来，首度动摇了我对“智商”这个概念的信任。我们的身边，聪明人比比皆是
，这无可否认。如果把聪明定义成认知能力更强、记忆力更好（特别是知识提取能力更
好），那么，这本书告诉你，它可能是天生的（书中主动回避了这个问题），但也极可
...  

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