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黄扬名

有句话说：“学海无涯，唯勤是岸。”这句话讲得非常好，因为学习是一场

没有终点的马拉松赛跑。很多人离开校园之后，就觉得自己没有在学习了，这其

实是对学习的误解，或者是一种过度谦虚的想法。

为什么我会这样说呢？首先，很多人误以为只有在学校里面或是在一个所谓

的“课”当中，才是在学习。事实上，只要不是每天都做同样的事，生活一成不

变，你就时时刻刻都在学习。像是有很多人会换公司，虽然担任同样的职务，也

还是要学习一些在新公司才有的新规范；即使留在同一家公司，也可能有职务调

动，或是转任领导层，就必须改变自己的工作方式。这些都是学习。更别说，在

孩子出生之后，学着怎么当一位父亲或是母亲。所以，谁说你没有继续在学习！

面对学习，特别是孩子的学习，我想有不少家长囿于许多误解，导致对孩子

前　言

破除关于学习的三大误解
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的学习很焦虑。就让我先来破除大家对于学习的一些误解吧！

第一个误解：学习在特定场所按一定规矩展开

提到学习，很多人想到的是在教室内，有一个老师在教，学生在学，才是学

习。这可能是源自中文当中的“学”这个字，最初是指有老师在一个屋子里教学

生数学、写字。

不过，很久以前我们的老祖宗对于学习本身的定义就已广泛，像是其中一

个内涵是指从阅读、听讲、研究、实践中获得知识或技能。《史记·秦始皇本

纪》中就记载了“今天下已定，法令出一，百姓当家则力农工，士则学习法令辟

禁”，里面的学习，指的就是任何人获得某项知识的过程，而没有限定要由一位

老师传授给一位学生。

而英语词典对于“学习（learn）”的定义是这样的——通过学习、练习、

被教授以及亲身体验一些事情来习得知识或技能（to gain knowledge or skill by 

studying, practicing, being taught, or experiencing something）。

这些都说明了，学习不只在教室，不是只有老师教学生才称得上是在学习。

事实上，只要通过经验的累积，会造成持续性改变的行为，都是学习。所以，你

摸透老板的作息，知道哪一天可以翘班，这是学习；你的孩子知道每次他哭了，

你就会随他摆布，这也是学习。

（1）学习绝对不是“在特定的情境下才发生”。

（2）学习绝对不是“在特定的形式下才算数”。

（3）学习绝对不是“要有一位老师、一位学生”。
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也就是说，学习不是只有在教室里才发生，而是在任何地方、任何时间都可

能发生，所以爸爸妈妈应该谨言慎行，因为你不知道孩子什么时候会学习你的所

作所为。千万不要以为你没有“教”孩子的事情，他就不会学。

我自己有个惨痛的例子：开车时我很习惯按喇叭，有一次有辆车突然冲到我

的前方，我都还来不及反应，就听到从后座传来一个声音，当时才两岁多的老大

说：“快叭他。”意思是叫我快点按喇叭。我当时感到有点惊喜又惭愧，惊喜的

是儿子居然会一些我没有教他的事情，惭愧的是，我竟然让儿子学到了自己不好

的习惯。

很多人不喜欢爸爸妈妈教育自己的做法，但在被别人提醒时，往往才惊觉自

己正在用当年爸爸妈妈对待自己的方式教育孩子。不仅是在家庭教育中如此，你

在一家公司待久了，换到另一家公司，别人有可能从你的做事风格就判断出你是

从哪家公司转过来的，即使你没有刻意去学习，也没有意愿学习，这些“养分”

也会通过日积月累塑造着你。

学习无处不在，也意味着不只是坐在教室里面，跟着课本内容逐条朗诵才

算学习。只要让学习者有机会接收到我们希望他们学习到的信息，就可以算是

学习。在我念幼儿园的那个年代，大概从中班开始，老师就在教我怎么写字、算

数，等等；可是现在大多数幼儿园才不是如此，基本上孩子去幼儿园都是在玩，老师

“教”全班孩子的时间仅有早上、下午各半小时的绘本阅读或是活动。

你或许会很好奇，孩子都在玩，真的有学到东西吗？如果是从学科学习的角

度看，我想孩子学习到的真的不多。但是从其他的指标来看，我必须说孩子有很

多的进步，例如，生活的自理、人际关系的互动协调、自我兴趣的培养等，都可
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以明显看到转变。

研究也发现“玩”对孩子是有帮助的，特别是对于大脑额叶的发展有促进效

果。有一项研究发现，三年级小朋友的社交能力最能够预测他在初中二年级的学

业表现，而社交能力就是通过玩的过程培养的。

现在世界各地都有新形态的学校，不以学科挂帅的方式引导教学，而是通过

主题式学习，把学科知识糅进这些主题活动中。像是有学校要学生规划一次海外

学习旅行，那么要达到这个目的，就会训练孩子多种不同的能力，比如：外语沟

通能力（能跟外国人交流），以及数学、逻辑思维能力（订机票、住宿时能使用

最优惠的方案）。

很多人会担心这样的教学对孩子不好，主要是怕孩子进不了好的学校，而

不是孩子没学到东西。但是，这是非常矛盾的，你必须问自己，到底学习是为

了什么。

另外，学习不是一定要有一个老师、一个学生，你也不是只有从老师身上才

能学东西。我在英国念博士的时候，针对这点有很深刻的体悟。作为一个博士班

学生，我几乎不需要修课，只有一门方法学的课程需要去上课。一开始我有点着

急，担心自己落后了，到时候会没有办法毕业。

但是后来我发现，在英国读博士时与导师的关系更像是传统师徒之间的关

系，你就是该多跟导师请教学习，而且导师不是只有面对面授课才能够教你东

西。同样在英国念硕士的同学，虽然要上很多课，但他们常会抱怨老师都只是请

他们读论文，然后口头报告、讨论，感觉没有学到东西。

我觉得这样的想法非常可惜，因为老师固然专业，但是老师只有一个，学生

有那么多个，每个人都有不同的思考角度，如果大家一起碰撞，不一定会比老师

差。俗话说，“三个臭皮匠，赛过诸葛亮”，道理就是如此。
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在这个信息爆炸的时代，我们更不能期待学习一定要有个老师在身边才能发

生。当你有足够强烈的动机，网络上有非常多自学的资源，只怕你不愿意去使用。

第二个误解：学习越早开始越好，越多越好

很多人急着让孩子上各式各样的启蒙课程，一方面是源自竞争的焦虑，另一

方面则是想要弥补自己当年的遗憾。虽然我们确实看到很多从小就开始学习某个

学科或某种才艺的孩子，真的比起同年龄的孩子有更好的表现。但是，人生漫漫

长路，就算你的孩子比别人早会了某些知识，真的就能带来一辈子的优势吗？如

果孩子没有持续精进自己的知识，就像《龟兔赛跑》中的兔子一样，最终不见得

能够赢过乌龟。

有效的学习，要配合孩子大脑的发育规律。多数的孩子大脑发育进程是类似

的，和感官相关的脑部区域最早发育，接着是语言的发展，之后才是比较高层次

的认知能力，比如决策、判断等（见图1）。掌握大脑发育规律，给予孩子刺激，

对孩子才是有帮助的。

我举个极端的例子，现在很多人认为逻辑思维的能力很重要，于是在孩子一

个月大的时候，就想要训练孩子的逻辑思维，但是这样的做法有很大的问题，因

为逻辑思维的能力相当抽象，一个月大的孩子，大脑还没有准备好要处理这样

抽象的东西，不仅训练起来很困难，孩子的学习曲线也会很平缓，也就是学得

很慢。

在对的时间，给予适当的刺激，才能高效学习。

虽然不同的能力有各自发育的敏感期，但是有些孩子的能力发育可能有差
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异，例如，你家孩子的语言能力发展比较慢，但是高层次认知力的发展则和多数

的孩子没有差异。另外，即使过了敏感期，孩子还是能够获得那些能力，只是效

率可能会比较低一些。

图1  大脑发育一览，资料取自《从神经元到邻里：幼儿发展的科学》（From 
Neurons to Neighborhoods: The Science of Early Childhood Development）一书

我在这里也要鼓励大家多学习，因为学习对大脑带来的影响是一直都存在

的，不论你是小孩、青年人、中年人还是老年人，只要有新的学习发生，就会对

你大脑的运作带来影响。而且很多研究都证实了，学习新的、有挑战性的知识，

会让大脑的灰质和白质增生，会促进神经元联结的形成，更重要的是会有效降低

失智症的发生概率。

除了考量大脑的发育规律之外，我认为学习的环境以及学习成就对个人的实

质影响力，也主宰了学习的效率。我的母亲是大学英语老师，在我念小学一年级
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时，母亲就让我们开始接触英语，这在那个年代算是相当早的。但是我对于英语

一直没有很强烈的感受，也不是那么会用。

不过，在我小学五年级要升六年级的时候，我们全家去美国住了一年，我和

弟弟就读于当地的公立小学，除了一小时的语言加强班之外，每天都和当地的小

朋友一起上课。英语能力和我在学校的生活有极度紧密的关系，整天都沉浸在英

语的环境中，那一年我的英语能力有极大幅度的进步。即使后来离开美国，我的

英语还是有很高的水准，直到出国念书，英语都是一个我不需要太费心，又能有

杰出表现的学科。

这只是个例子，不是说你一定要送孩子出国念书，而是强调：当学习有个明

确目的，才能学得好。就像如果工作中没有写程序的需求，你学习写程序的效率

肯定不高。但如果老板说：“给你三个月的时间，若没办法用Python解决公司财

务报表，你就准备走人吧！”我想你应该一个月内就会学好了。

学习不是越早越好，也不是越多越好。

第一，如果学习的素材非常相似，学习的效率会很差。例如：你要孩子学习

一连串发音相近的字词，他们就会学得很慢；但是如果字词的发音差异性很大，

孩子的学习就会比较有效率。所以，当素材很相似的时候，一次全学，反而会学

得比较差。

第二，长时间的学习容易疲惫，注意力不集中，效果不如把时间切割成区块

来学习。区块学习还有另一个好处，因为每次的学习都会有不同的情境信息，这

些情境信息都有助于未来记忆的提取。

第三，高强度的学习通常会伴随着压力的上升。虽然适度的压力对于个体是

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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有好处的，但是若长期处在过度高压的状态，对大脑是有害的，而且会全方面影

响一个人的健康。

所以，学习“正确”的知识，比起学习大量的知识更为重要。

而什么叫正确的知识？简单来说，就是对你有最直接影响的知识。比如：对

一个家庭主妇来说，正确的知识可能是怎么轻松完成家务，烹饪美味又健康的饭

菜，还有怎么利用闲暇时间提升自己的幸福感；对上班族来说，可能是怎么提升

自己的工作效能、经营自己的人脉、让自己的薪资翻倍；等等。

不过，对每个人来说都是正确的认识，那就是掌握如何高效地学习。

第三个误解：背多分

我相信在大家的求学阶段，都有过这么一些知识点：你没有动机想要去搞

懂，或是花了很多时间也没有能力搞懂，但往往考试的时候就是会考，许多人都

会选择死记硬背。我也有过这样的经历，虽然考试过关了，但是这个知识点在我

脑海中没有留下任何痕迹。

如果你真的想要学习一个新的知识，死记硬背绝对是最糟糕的做法。因为

死记硬背只是用语音保存这个知识，它并没有被赋予意义，很容易变形而出错。

就像中文同音词很多，如果你只是重复语音，可能会产生误解，像是“数目”和

“树木”，就会闹笑话了。此外，用语音的方式保存知识，很容易受到干扰，就

像你没有办法同时跟两个人通话一样，当你死记硬背的时候，如果还要一边跟人

讲话，效果会很差。

学习绝对不能太被动，你必须要主动地去思考，否则学习的成效会大打折扣。
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这就是为什么我认为订阅太多专栏不一定对你有帮助，因为我们很容易会想

要偷懒，只是在被动地吸收知识。然而就像死记硬背一样，被动吸收知识的效果

非常有限。听知识专栏是如此，看电视也是如此，如果你没有主动去思考，那么

这些信息对你大脑来说都不是太好的养分。事实上，脑部造影的研究发现，阅读

时的大脑和看电视时的大脑有极大的差别，其中很大的差异就是源自前者比较主

动，而后者是比较被动的。

我知道没有人会打从一开始就想要死记硬背，因为没时间了，才会选用这

样的下策。因此我要提醒大家，请在需要上场的前一天死记硬背，因为如果熬夜

死记硬背，这些信息是没有办法长时间保存的。睡眠对于记忆的保存是非常关键

的，过去很多研究都发现，如果学习之后没有睡觉，学习的效果就会变得很差。

当然更好的做法是不要死记硬背，而是提前做准备。

在这本书当中，我要先带你认识学习是什么，以及大脑是怎么学习的。接

着，我要告诉你哪些因素会影响学习，有些可能会让你非常意外。除了介绍原理

之外，我也规划了一些游戏，让你可以跟孩子玩出学习力。另外也特别设计了单

元小任务，让你在读完一个章节之后，可以检验一下自己的理解，以及是否能够

把内容应用在提升孩子的学习上。最后，我还要从更宏观的角度，带你思考要怎

么帮孩子规划好的学习方案。

那么我们就起航吧！



前    言　     破除关于学习的三大误解  / 1

第 1 部分 　你真的认识学习吗？ /　001

                      第一章 为什么我们总觉得学习很难？  / 003

                     第二章 逼孩子努力，不如给他学习力  / 015

第 2 部分 　如何提升孩子的学习力？/　027

                      第三章  知觉力：学习的触发器  / 029

                      第四章  注意力：保持长时间高效学习的利器  / 053

                      第五章  记忆力：为什么孩子能记住动画细节，

                                   却记不住课本知识  / 076

                      第六章  思维力：我们理解世界的底层演算法  / 105

                      第七章  规划能力：让孩子生成自己的学习地图  / 127

目   录
Ｃ Ｏ Ｎ Ｔ Ｅ Ｎ Ｔ Ｓ



第 3 部分 　运用行为科学让孩子自主学习 /　151

                     第八章 没有动机，怎么可能学得好  / 153

                      第九章 帮孩子培养一些好习惯，让他们受用一辈子  / 162

                      第十章 管好自己的情绪，学习更高效  / 169

                      第十一章 好的生活习惯，是学习最棒的养分  / 175

                      第十二章 培养学习力是一生的事  / 184

写在最后	     对于学习的六个建议  / 197

附录              单元小任务——表格范例、答案与说明  / 206



1
你真的认识学习吗？

在第1部分，我要先帮大家打一些基础，

认识哪些能力和孩子的学习有关系。

在这些能力中，

有一些是直接和学习有关系的，

有一些则是比较间接的。

不论是哪一种，

若你能够协助孩子提升这些能力，

都有助于促进孩子的学习。

第                    部分
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第 1 部分　你真的认识学习吗？

第一章　为什么我们总觉得学习很难？

你在教孩子说话或算数时，是不是常常觉得孩子怎么学得这么慢，教了好几

次，还是搞不懂1+1=2这样简单的事情？可是你又会很纳闷儿，为什么有时候孩子

会讲出一些艰涩的词语，你明明就没有教过他啊！

不仅在孩子身上，成年人也同样会有类似的现象。你自己想想，生活中对有

些事物的学习就是很容易，学了一次就会。但如果要学一门新的语言或是一种新

的乐器，恐怕就没有那么快了。那么，学习究竟是怎么一回事，我们又是如何学

习的呢？

学习是什么？

之所以会有这样的差异，其实和学习的本质息息相关。那学习的本质又是什

么？我们先来谈谈什么叫作学习。你可能会觉得谁不懂学习，可是若要定义什么

是学习，你会怎么说？

如果你教孩子“1+1=2”，教了好多次，你再问他：“1加1等于多少？”他

答不出来，那么孩子算是有在学习，还是没有学习呢？

如果一个孩子已经学会弹钢琴，但是因为手受伤了没办法弹琴，你会说他没

有学会弹琴吗？
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