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你的学习是否只是一场行为艺

术？

九年义务教育制度从 1986 年 4 月颁布，2008 年是「90 后」成

人的元年，9 月 1 日是「90 后」第一次成规模跨过大学门槛的

日子。

作为刚好跨到应试教育时代的 90 后普通家庭，大多数父母文化

水平不高，这就代表了他们极度希望自己孩子文化水平高一

点。

许多人从小到大，听得最多的一句话就是：「怎么又在玩？还

不快去学习！」

于是当代机智熊孩子也花招百出，把语文书的封皮拆了包在

《龙族》上佯装沉思的看，在发呆之前在面前摊一本数学习

题，有这种仪式感护身哪怕一个小时都不翻一页书也不会被

说。

所以在义务教育逐渐规模化寻常化后，很多小孩从小到大都养

成了一种条件反射——「不管学的是什么，学的有多慢，只要

看着是在学习就 O98K。」
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「学习」不知不觉成为了一种「存在即是理！」的代言。

而这种学习模式也逐渐成为了一种风气，我把它叫做：「行为

艺术学习法」。 

01

「行为艺术学习法」
行为艺术学习法：指在特定时间和地点，由个人或群体「假装

在学习/沉思」的行为所构成的一种学习流派，一般归为表演艺

术。

——摘自「柴桑瞎编」百科

加载中...

作为一个思维成长领域的写作者，经常会有人私信问我：「柴

桑你每天都花多少时间学习呢?我也想好好提高自己的学习效
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率，多学些知识。」，但其实对于这种问题是很难用「学习时

间」这一单一维度来回答的。

因为，学习效率是否高并不是时间管理的问题，而是认知效率

的问题。

认知效率：认知收益和时间精力之比，认知效率越高，学习效

果越好。

一个认知效率高的人和一个认知效率低的人，哪怕同样是在三

天内看完一本同样的书，但认知效率高的人能够汲取到的知识

和感受一定是比认知效率低的人多得多的，说白了，也就是

「高水平的勤奋」和「低水平的作秀」的区别。

从这个角度来看，哪怕是流传许久著名的「一万小时定律」，

脱开认知效率高地是前提来看其实也相当不靠谱。

 在这个浮躁的时代，比时间更重要的是你的注意力，时间只顾

不停留的滚滚向前，我们唯一能够管理的只有自己的注意力。

所谓认知效率，其实就是「看你在单位时间里对某件事物所投

入的注意力资源」。

拿我大学室友举个例子：

我大学三个室友都考研，每天早上六点半准时起床相约图书

馆，同频去食堂，同频晚上十点回寝室，但最后只有一个考上

了。
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按理说她们仨的学习时间是完全重合的对吧？但有一次我去图

书馆还书，看见她们面前都摊了四五本书，一个苦着脸在做

题，一个一脸姨母笑的在玩手机，还有一个趴书上睡觉…… 

这就是行为艺术学习法的弊端。

它让人养成了一种思维惯性，一种「只要我在学，哪怕只是看

着在学，就不算是不务正业」的错误认知。

看着那些常年霸占图书馆靠窗的 MVP 位，还只会玩手机的行为

艺术学习家，你是不是也很想替天行道？

所以啊，衡量学习效果看的并不是你的时间投入，而是认知资

源投入。

若是时间只是自顾自的向前奔走而已，那么能不能将你的注意

力投入到书本，把认知资源集中到对内容的思考中，才是决定

你学习效果的关键了。

有一个提升认知资源的简单可行性方法：

古典也曾在《跃迁》中提到：

在知识匮乏，非终身学习年代，学肯定比不学好。但是在今天

知识爆炸，终身学习的时代，「为什么（Why）、学什么

（What）、怎么学（How）」，比「学就好了（Do）」更重

要。

所以带着问题去学习，本身就是一种提高认知资源的方式。这

代表你所检索到的每一行内容都会刻意为你的问题去服务，去
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结合你的过往经验推陈出新答案，并减少废品知识的摄入。

但如果错把学习行为和学习场景的代入看成了学习本身，那你

的学习只能称为是一种行为艺术。

行为艺术学习法还会给大脑造成一点副作用，这个就更有意

思，我们来挨个聊~

02

「知道」的幻觉
在《知识的错觉-为什么我们从未独立思考》中，作者史蒂文指

出了一点：

我们的无知总是超出自己的想象。

日常生活中我们往往会高估自己的知识量，自以为掌握了许多

常识，但实际上，我们真正知道的、懂得的、了解的，远远低

于自己的想象。

 

微信公众号：阿乐资源库
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加载中...

我猜你已经愣住了。是的，你是很熟悉拉链，但也仅仅是熟

悉，可完全不了解它的运作原理。

甚至自行车、、马桶等等……很多人自以为平时很了解的东西，

当被问到工作原理的时候，几乎啥也说不上来。

这就是个体认知的真相--我们会对自己经常看到、听到的信息，

产生已经掌握了、了解了它的错觉，用表象的理解去补全深度

的认知，产生一种「我已经懂了」的错觉。

而行为艺术学习法就是这样，把自己往图书馆一塞，书往面前

一摊，这样的仪式感一出，就感觉知识已经自动进入脑子了。

而且这个错觉的成因也很简单，因为拉链，图书馆的样子属于

「情景记忆」，人类大脑倾向于图像记忆，因为非常好记。而

书里的内容，拉链的零件构造则属于「细节记忆」，对于文字

所构成的复杂信息，大脑需要经过思考深度加工后才能记住，

所以会不喜欢记忆。
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举个例子，你一定对拉链很熟悉吧，毕竟我们可能天天都在用

到它，那么给你 1 到 10 分，你觉得你对拉链的了解程度可以打

多少分？

很多人会打 5 分以上。那我再问你，既然你对拉链如此熟悉，

那么拉链是怎样工作的呢？它是怎么把两端闭合的？

对大脑来说，只用接触大量的「情景记忆」，它就会让人「我

对它已经足够熟悉了」的错觉，以此麻痹我们的真实认知水

平。

 所以啊，很多时候我们并不是真正「懂得」一件事物，我们只

是「熟悉」它而已。

03

记忆耗能
有一种叫做「蝜蝂」的小虫子，爬行时不管遇到什么破烂东

西，总爱往背上背，蝜蝂背部非常粗糙，东西堆积在上面散落

不了，所以会背得越来越高越来越重，偏偏这种小虫子还喜欢

往高处爬，边爬边背，直到摔死在地上，或者被压死为止。

长达九年的填鸭式学习，让我们习惯了临时抱佛脚，考前狂

背，而且在还真能靠死记硬背取得不错的成绩（尤其是在大

学）时，许多人就习惯了用对知识的记忆来衡量学习效果。于

是你会看到每当考前，会有大量学生都在手握书本紧闭双眼，

嘴里念念有词……

但这样的学习方式只是这样把知识「囤积」起来，却可能从来

没有真正利用过它。
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背书三天，忘记只需要一场考试。罪也受了，脑子里又雁过无

痕，简直是过河炸桥。

或许也会有人质疑，如果我温故而知新将之记住呢？其实即使

你不忘记知识，强行记忆也没多大用。

认知科学家 Thomas Landauer 从上世纪 60 年代起就在研究人

类的心智与知识，他曾经测算过人学习和记忆的速度，并假

设：如果在 70 年内这个速度是恒定的话，那么我们大脑最终能

储存的知识量是多少？

别震惊，答案是：1GB。

1GB，连下一部《盗梦空间》都不够啊……即使换算成 word 版

本，也仅仅 5 亿个汉字而已。

所以，在人脑容量有限的情况下，如果把记忆知识等同于学习

知识，最后我们很可能像「蝜蝂」一样，被知识的废墟给压得

动惮不得。

不能在大脑中流动的知识，无法内化为思考系统的文字，只能

算占内存的垃圾文件而已。

而且内存还本来就没多少。

玩行为艺术，还是需要谨慎啊。

好啦，那么现在知道了行为艺术学习法的弊端，接下来我也想

给大家一些正确的学习方法。
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记忆外置，大脑思考
如果人脑的记忆是有限的，但是知识又那么多，那么我们应该

怎么利用大脑内存才能效率最大化呢？

很简单，直接把记忆外置储存，大脑只用来调用某些知识的底

层逻辑，集中认知资源思考。

现在的互联网时代，大家作为「资源少年」一定懂，按照书单

囤书，下各种知识付费 APP，存好几个 G 的模板资料、买各种

线上线下课程，遇见好东西赶紧先收藏马住……这些都是记忆的

外置。

但这只是第一步，可不能只马不用啊。 

互联网所带来的移动云盘红利，就是你可以放心的把记忆交给

几百个 G 内存的云盘和电脑，260 倍速的搜索网速，而你只需

要记住三点：

在哪里能找到信息

它的特征和关键是什么

找到后思考该怎么用

这就是通过可靠的外部系统来辅助自己记忆事物，而你自己则

只需要记忆某些对你长期有用的关键信息，或者多数思考所需

要用到的底层逻辑。
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就比如都是通过金字塔原理所衍生出去的双因素理论、团队激

励的时间管理矩阵，SWOT 分析，那你就只需要记住最根本的

MECE 法则就好。

推荐：印象笔记、有道云笔记、百度网盘、微信收藏、为知笔

记。

如果现在你还非要自己读 100 本书亲自记住上面的知识，就像

你非要背下来一整本电话簿才肯去打电话一样。其实我们只需

要把号码写在电话簿上，然后记住电话簿放哪就行了。

 这就是我希望你改变的认知方式：要懂得调用知识，而非记忆

知识。

 因为在这个信息爆炸的年代，知道信息在哪，比记住信息更重

要。 

古典高中的时候，化学老师出了个小测验——一个空了很多格

子的元素周期表，要求填满。

古典也记不得多少，干脆全空着，还写了个「全部元素可以在

化学课本最后一页找到。」

第二天批改试卷，老师疯了。

是啊，放到那个时候，挨骂是必须的……

但放到现在，我们真的还有必要去背一整个元素周期表吗？

05
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「DIKW 模型」
再给大家介绍一个酷炫实用的思考模型。

这个模型可以追溯于托马斯·斯特尔那斯·艾略特所写的诗－《岩

石》（The Rock）。在首段，他写道：「知识中的智慧我们在

那里丢失？资讯中的知识我们在那里丢失？」（Where is the

wisdom we have lost in knowledge? / Where is the knowledge

we have lost in information?），所以这是一个关于数据，信

息，知识，智慧的转化模型。

一个最正宗的学习路径，应该按照这个「DIKW 模型」走：

它把学习分成四个层次——数据（Data），信息

（Information），知识（Knowledge），智慧（Wisdom）。

举个栗子，假如你看了一本《霸道总裁爱上我》。

那这本书上的文字，比如「霸」「道」「总」「裁」这四个字

就是「数据」。

数据相当死板，只用来描述客观现实，没任何意义。

然后文字会构成句子和段落，让我们明白它在讲啥，比如从

「霸道总裁爱上我」这句话，你就知道这剧情肯定是个玛丽苏

小说，此时我们就获得了「信息」。     

信息是我们所筛选、记住、理解后的数据，比较孤立，有一说

一。 
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然后呢，我们通过「信息」进行了思考，比如我们看了几页，

获得了两个信息：「这本小说的女主好智障啊」「这本小说的

男主好傻缺啊」。                          

然后，把这两个孤立的信息联系起来，我们会得出一个新的定

义：「天这本小说写得超烂的」。

而由此，我们还会衍生出其他新定义：「这种题材的小说太烂

了」→「再也不想看带「霸道总裁」这四个字的书了」，这些

就是从「信息」中构建出的「知识」。

知识就是我们把孤立的信息联系起来，使它们产生新的意义。 

而如果说「数据」「信息」「知识」都是我们可以利用经验思

考出来的「已知」的东西，那运用「知识」跨界引用，深度思

考，脑洞想象「未知」的东西，就会变成「智慧」。

比如我们可以继续思考「为什么这本小说这么烂？」「什么样

的人才有勇气写这样的书？」「看这玩意的人又是什么思

想？」

三个月后，我们在学术期刊发表了一篇论文《论个体玛丽苏思

想在高校环境中对集体与个体的传播与熏染》。

智慧就是利用已知规律，对未知进行探索。 

好，最后我们来总结一下。

行为艺术学习法的弊端是：
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1. 但错把学习行为和学习场景的代入看成了学习本身，从而无

法通过提高认知效率去高效学习。

2. 把「熟悉」当成「了解」，把「记忆」当成「学习」，造成

过度高估自己的真实认知水平。

而想要找回自己的独立思考高效学习能力，需要两个步骤：

1. 记忆用外部系统来储存，我们熟悉如何提取

2. 提取出来后，用 DIKW 模型完成思考

这是一个需要慢慢来的过程，也需要你一步步培养习惯，所以

不用着急。

最后，就希望大家都不用再做一个行为艺术学习家啦~

毕竟行为艺术，非大艺术家还是很容易玩砸的。
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