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超强的学习能力是怎样练就

的？

相信我，如果你不避开这 5 个误区，你再努力，学习能力都不

会有多大提升。

一、需要避开的 5 个学习误区

1.经常分心

不知道你学习的时候是不是经常走神，思绪常常飘到其他地方

去了。

比如时不时打开手机看看朋友圈，刷刷抖音，浏览新闻，虽然

内心知道应该要学习，可总是控制不住自己。

学习时最忌讳分心，这会打断大脑的思考进程，无法深度思

考，薄弱的神经联结会被连根拔起，这样的学习效果非常差。

当你试图重新聚焦注意力，让大脑进入思考状态，需要比较长

的时间，一般需要 10-15 分钟。

所以，如果你经常分心，大脑好不容易进入状态又被打断了，

这非常浪费时间，学习效率非常低。
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2.睡眠不足

在睡眠不足的时候，脑袋反应迟钝，记忆下降，解决问题的能

力大大降低。

就像电脑一样，如果长时间工作，CPU 温度升高，运行速度就

会变化。

3.急于求成

很多人学习时过分追求速度，急于求成。比如追求阅读速度，

多少天看完一本书。《学习之道》里说，学习知识就像盖房子

砌墙一样，你不能追求砌墙的速度，要留有一定的时间，等待

水泥凝固，墙体才会稳固。
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过分追求学习的速度，知识与知识之间无法产生联结，只能成

为一个个孤立的点，这样的知识很容易忘记。

4.满眼都是标记重点

有些同学看书，遇到重要的地方就用笔画出来，结果，看完书

后，发现整本书都是标记的重点。

这是很常见的能力错觉，做标记就以为自己掌握了。实际上，

划的重点太多，也会让大脑产生逃避心理。

5.重复练习

已经掌握了某个知识点，仍反复学习，这其实是陷入了舒适

区。不仅浪费了时间，还会陷入思维定式。

《刻意练习》告诉我们，真正的高手都是避开舒适区。如果你

某个知识点学起来很轻松，就不用浪费时间了，你可以挑战难

度更大一些的问题。

过分追求学习的速度，知识与知识之间无法产生联结，只能成

为一个个孤立的点，这样的知识很容易忘记。
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6.看一下解题方法，就觉得自己掌握了

有些同学做题时，看一下答案，觉得很简单，认为自己掌握

了，这个问题很常见。

如果先不看答案，自己思考，想出解决办法，并且做对了，那

才是掌握了。

那么如何解决以上问题，提升学习效果呢？别走开，继续往下

看。

二、保持专注，快速进入学习状态

前面已经讲过，注意力不集中，大脑无法深度思考。

因此，超强的学习能力，首先要保持专注，那么如何让自己保

持专注呢？我推荐三个方法。



2021/6/28 超强的学习能力是怎样练就的？ - 知乎

https://www.zhihu.com/question/35103080/answer/839787029 5/14

1.3 秒禅

学习时，如果分心了，在你将要做别的事情之前，停顿 3 秒，

问自己几个问题，问自己几个问题：

刚开始我建议你用笔写下来。比如你拿起手机是想刷抖音，那

么就在纸上写「刷抖音」，很快，你刷抖音的欲望就消失了。

2.番茄工作法

如果用番茄工作保持专注，也可以的。具体可以在应用市场搜

索「番茄时钟」，有很多这样的软件。

3.冥想

第三个办法是冥想，冥想的好处很多，不仅可以提高专注力，

还能改善负面情绪，提升睡眠质量。

不过，冥想带来注意力的提升，通常比较慢，短期内变化不

大，可以结合前面两个一起使用。

这些方法，我们前面讲过，这里只是简单介绍一下。

三、高效学习的方法

1.我要做什么？


2.为什么要做？


3.等会做行不行？

微信公众号：阿乐资源库
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高效的学习需要契合大脑对信息的处理方式，大脑对信息的处

理流程为：信息输入——信息加工——知识输出。

1.信息输入

要确保高效的学习，首要要保证信息的质量，不能让一些无关

的，劣质的信息进入大脑，否则会浪费很多时间，所以你需要

学会筛选、简化、提取关键信息。

比如看一本书，如果是逐字逐句看完，那速度就比较慢了。

那么如何做呢？

（1）问题导向

我们学习的目的，应该是提升某方面的能力，或者解决某个问

题。也就是说，带着问题去学习，这是最高效的。

比如老板叫我做个策划方案，下周开会时演讲。

可是我之前不会做 PPT 啊，怎么办？于是我买了一门 PPT 课

程，优先学习我迫切需要解决的部分，很快，我就把 PPT 做好

了，虽然不能说非常美观，但 60-70 分还是能达到。

又如我以前拖延比较严重，为了解决这个问题，我在豆瓣上找

了好几本书，最后确定《自控力》，大致看了一下目录和章节

介绍，确定了学习的重点，很快就改善拖延的问题。

以问题为导向的学习，这种方式是非常高效的。
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（2）明确学习重点

拿到一本书，并不是马上阅读，而是确定学习的重点。如果某

些章节的内容你已经比较熟练了，那么就可以跳过，着重关注

那些你不会，又需要解决的部分。

这就是预习的重要性，预习不是说提前学习，而是明确自己需

要学习的重点。

（3）提取关键信息

我们在阅读的时候，会发现一种现象，作者为了论证某个观

点，会花很大的篇幅。

其实整本书，去除论证的部分，真正留下有用的观点后，字数

可能缩减为一两万字，这就是全书的精华。

因此，第一遍阅读，我们要快速过一遍，着重关注那些粗体

字、图表，以及对你有启发的部分。

以上的这些方法，都是快速筛选关键知识点，明确学习重点。

2.信息加工

我们开始学习时，这时摄入的知识还是太散，杂乱无章，如果

靠死记硬背，刚开始能记住，可是很快就忘光了，所以要对知

识进行有意识的加工，让刚学到的知识和已有的知识产生联

结、加深理解，形成体系，这样的知识才能记住。

那么如何进行加工呢？
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（1）图像、类比和比喻

我们的右脑和视觉中枢相连，所以大脑对生动的场景、图像更

容易记住。所以在学习过程中，如果能用类比或者比喻的方

法，构建一些生动的场景，图像，就能帮助我们记忆。记忆宫

殿的原理就来自于此。

这里我举另一个例子。

高中学生物的时候，生物老师教我们记忆磷元素（P）、氮元素

（N）、钾元素（K）对植物分别起什么作用。

老师是这么说的，你看磷元素 P，上半部分是圆的，你可以把它

看成圆圆的果实，因此，磷元素（P）能促进果实的生长；而氮

元素 N 看起来像一片叶子，所以氮元素（N）能促进植物叶子

的生长；钾元素（K）看起来像个支架，支撑主干，所以钾元素

（K）能促进植物生长健壮，茎秆粗硬。

这种记忆方法，哪怕现在过了这么多年，依然记忆犹新，很难

忘掉，这就是类比记忆的强大之处。

我们学习时，也可以采用图片、类比、比喻的方法，加深理解

和记忆。

（2）标签阅读法

这个方法来自《这样读书就够了》这本书。

怎么用呢？
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核心在于「摘抄+感悟」。

摘抄，是指将受启发的内容摘抄下来。感悟，即把看了这段内

容的感悟写下来，并联系过去的经历，反思如何改进。

「摘抄+感悟」，是一种非常有效的方法，因为它把学到的知识

和过去的经验产生链接。

知识与知识之间只有产生链接，才能真正对你有用，才能改变

你的思维和行为。

我以前看书，总是把整本书的读书笔记都做了。可时间一长，

就很容易忘。

后来看《洋葱阅读法》时，书中讲到了阅读的一个误区，即认

为「应该记住所有知识」。

这个观点让我深受启发，于是我把感悟写了下来。

最后，我改变了读书的方法，阅读的速度和质量大大提升。

这就是「摘抄+感悟」的好处。
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我们学习就是希望利用学到的知识，带来思维和行为上的改

变，如果你一味追求速度，就无法反思过去的做法，从而也带

来不了什么改变。

标签阅读法是一种非常好的方法，这也是学习过程中，用时最

长的一部分。

（3）艾宾浩斯学习法

著名心理学家艾宾浩斯发现，我们学到的知识随着时间推移，

能记住的内容越来越少。

刚学到的知识，20 分钟后，能记住的不到 6 成；一天后，可能

不到 1/3。这也说明了，为什么考前突击学习，刚开始能记住一

些知识，可是过了几天后，却几乎没什么印象。

那么针对这种情况，该如何提升学习效率呢？

a.及时回想

微信公众号：阿乐资源库
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刚学习的知识，一天后就会忘记大部分。因此，学习时，每看

完一个章节或听完一节课，就要在 24 小时内进行回想。你可以

选择在睡前做这件事，因为在睡眠中，大脑会对知识加以整

合，巩固记忆模型。

b.自我检测

将你经常遗漏或者做错的知识点写在卡片上，并在卡片的另一

面写上答案。然后随时进行抽检，检测自己，巩固记忆。

（4）将知识结构化

即使你做了读书笔记，也经常回想了，但这时的知识还是孤立

的，不成体系，知识之间无法产生联结。

就像给你一堆汽车的零件，你无法让这些零件组装成汽车，然

后上高速。

如果将知识结构化，分门别类的整理好，形成一个体系，那么

我们能系统的解决某一类问题了。

那么，如何建立知识体系呢？

你看完一本书，并做了读书笔记，将你的读书笔记放到相应的

主题中。

比如我专门建立一个「能力管理」的主题，所有和能力相关的

知识都放在这里。

遇到疑问，只要找到这个主题，很快就能找到解决办法。
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当然，前期每个主题的内容还很少，需要你不断填充。

当填充的内容越来越丰富时，它就成了专属于你的个人图书

馆。

你的知识形成了体系化，看问题不再是点状的思考，而是上升

到了更大的格局。

需要指出的是，一本书里会有多个主题，比如说如何学习、如

何专注、如何高效记忆等等，你需要把书籍拆分成多个主题，

并放到相应的主题里。

这个方法，短期内很难看到效果，但是时间一长，你就能感受

到它的威力。

3.知识输出

其实就是实践应用，知识只有应用在实践中，才能真正带来改

变。
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为什么有些人看了那么多书，懂得那么多道理，却还是过不好

这一生？原因就是学了不去实践，当然不会有改变。

这里就不得不说学习金字塔，学习有主动学习和被动学习。然

而我们很多同学听完课，看完书，就没有后续了，这样的知识

留存率很低，并不会有多大改变。

为什么主动学习的效果最好呢？因为我们在讨论、实践、教授

他人过程中，知识与知识之间产生联结，形成了网状结构，这

种学习方式的效果是最好的.

这里，小鸣最推荐的就是将你学到的知识教授给别人，你可以

把刚学的内容，向朋友复述一遍，或者写成文章，发表在公众

号、知乎上。

在这个过程中，你将复杂的、不成体系的知识重新梳理组合，
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使得读者看到的是简单易懂、体系化的内容，这才是最好的学

习方式。

白居易每写一首诗，都要念给不识字的老太太，如果老太听不

懂，他就改，一直改到老太太能听懂为止。将复杂的知识变得

简单有趣，这是一种非常重要的能力，我们应该刻意练习。

最后，再送你两句话：

1、要提升自己的学习能力，最重要的是行动，从现在开始。这

个时代永远不缺想法，积极行动的人最可贵。

2、不要给自己找借口，说「以后再做」，翻译过来就是「永远

不做」。也别说太晚了，学习永远不晚。什么时候学习，什么

时候受益。
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