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如何长时间高效学习？

如果你想要高效、深度地去学习，请你务必记住这句话：

这一句话，基本上可以概括所有的学习策略。

如果要具体地解释一下什么叫作高强度用脑，大概包含以下几

个要点。

单位时间内产生了大量有效思维

在同样的时间里，你的大脑产生的有效思维越多，代表你的用

脑强度越大。如果你在发呆，大脑里一片空白，那么你的用脑

强度基本是零；如果你的大脑在开小差儿，思考一些与学习完

全无关的内容，那么你的用脑强度基本也是零；如果你的大脑

在短时间内产生了大量有效思维，那么你就达到了高强度用脑

的状态。

但我们要注意，产生有效思维并不意味着你必须准确地解出题

目、找到答案。比如在刚才的案例里，第三名学生并没有解出

题目，但是他根据题目条件进行了很多有意义的思考和尝试，

这些都算有效思维。作为对比，如果他在解题的过程中突然想

到这周末要去哪儿玩，这个念头便算是一条无效思维。

（几乎）一切高效学习策略的基础，都是高强度用脑。
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这个要点也是判定一个人是否高强度用脑的核心原则。

需要高度的专注

这条原则很容易理解。如果你不专注，那你就很难产生有效思

维，即使产生，也是质量低下，而且数量还少。专注可以作为

产生大量有效思维的前提。

反过来，如果你没有产生大量有效思维，那么你就很难保持专

注。大脑的特点是运转，是信息加工，如果你不能引导它进行

有效的信息加工，那么它就会自动加工其他信息。比如在解答

数学题的过程当中，你本应当去尝试引入公式、定理和解题技

巧，但如果你没有刻意引导大脑去思考不同公式的使用，大脑

就会自动去想一些如中午吃什么、周末去哪儿玩，以及哪个女

同学更漂亮之类的事情。即，在缺乏有效思维的时候，你会自

动走神，用无效思维来填充大脑。

常有一定的吃力感、痛苦感

既然叫作高强度用脑，那么处于这种状态就不会很轻松舒适。

当你高强度用脑的时候，你有可能会感到很辛苦、很疲惫，大

脑有一种很难受的感觉。所以在大部分情况下，高强度用脑不

是一种很轻松的、自动运行的状态，而是需要你靠主观意志去

命令大脑全力思考。

如果你的思维能力较弱，从来没有做过大脑思维训练，那么当

你开始高强度用脑的时候，大脑所产生的吃力、痛苦的感觉就

会很强烈。随着思维训练的加强，你又会感觉到这种吃力、痛

苦在逐渐减弱，但它依然是一件需要你主观上去驱动的事情。

而对于那些思维能力超强的顶级高手，这种吃力和痛苦的感觉
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最终会降到无限趋近于零，有效的思考变得轻松，几乎如呼吸

一样自然。

但绝大部分人很难达到顶级水平，那是人类历史上少数极端聪

明者、顶级科学家的境界。能把这种吃力感降低到不那么使人

难以接受，能够每天维持几小时高强度用脑就已经非常难得

了，足够让你成为普通意义上的成功者。

与疲惫用脑的区别

高强度用脑不是疲惫用脑，人们通常很容易混淆这两者。

高强度用脑会让人感到疲惫，但疲惫用脑并不是高强度用脑。

高强度用脑，是指你在精神饱满的情况下，短时间内进行大量

有效思考，从而可能造成疲惫和难受的感觉。疲惫用脑则可能

由多种因素引起——长时间用脑不休息，睡眠不足或睡眠质量

差，饮食混乱导致大脑精力变差，患病导致大脑不清醒却强行

用脑等。这些情况都会让你的学习效率变低，而高强度用脑则

让你的学习效率显著提高。

与心流的区别

高强度用脑与心流有些相似，但并不等同于心流。

有些人对心流的概念比较熟悉，它是指这样一种状态：我们主

动从事某一活动，这项活动的难度接近于我们的能力上限，在

活动的过程中我们会不断地得到反馈（往往是正面反馈），我

们非常专心，并且饶有兴致地沉迷其中，不愿意被打断。
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毫无疑问，心流属于高强度用脑状态的一种，但高强度用脑不

一定属于心流。比如，在一开始将高强度用脑的原理应用于学

习时，学习这项活动可能并不是我们特别热爱的；学习任务的

难度可能会超出我们的能力上限；我们可能得不到任何反馈，

或者得到了不少负面反馈；我们对此可能并不感到愉快，想要

逃离此状态。当然，专注力总是必需的。

随着我们能力的提升，那些艰深的知识点逐渐降低到我们的能

力上限边缘，或者更低一点；我们解出了难题，得到了正面反

馈，获得了成就感；因此我们会喜欢上学习，并有可能主动学

习——这样，我们就进入了高强度用脑中的心流状态。

当我们的能力再次提升以后，哪怕较难的知识点和题目对我们

来说也已经非常简单，即使解出了题目也没什么成就感，这样

我们就又不属于心流状态。但相对于其他能力较弱的人来讲，

我们依然处于高强度用脑的状态。

上面几个要点的讲解有助于你明确什么是高强度用脑，并判断

自己日常的学习是否高效，以及指导你如何高效学习。几乎一

切高效学习策略的基础，都是高强度用脑，这是高效学习的核

心原理，极少有高效学习策略能够跳出这个范畴。

带着高强度用脑的指导思想和要点，我们来看看一些具体的学

习行为。假设有两名高中生甲和乙在学习，他们做着不同的学

习动作，请问谁的学习效果会更好呢？

甲：背诵数学公式。 

乙：背诵数学公式，并尝试把公式自行推导一遍。 
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显然，乙的学习效果更好。单纯背诵公式时，你的用脑强度比

较低，大脑中并没有几条有效思维；而在推导公式时，你被迫

思考公式中的众多逻辑步骤。结果是，推导过公式的乙不仅对

公式的记忆更牢固，应用时也更加灵活。

看答案的时候学生很容易看懂，但下一次依然不会做的情况时

有发生。那些遮盖答案自己重新做一遍的学生，犯同样错误的

概率就会明显降低。在重新做一次题目的过程中，用脑强度变

高，学习效果得到提升。

显然，一题多解考虑了更多的解法，所产生的有效思维更多；

多题一解涵盖了多种题型，所产生的有效思维也更多。这两者

的用脑强度都比记住单一题目的单一解法更高。能经常思考一

题多解和多题一解的学生，往往是优秀的。

甲：改正做错的物理题，看懂其答案。 

乙：改正做错的物理题，看懂其答案，并且遮盖答案自己

重新做一遍。 

甲：记住一道题的一种解法。 

乙：思考一题多解和多题一解。 

甲：背诵一篇高分作文。 

乙：思考该作文的立意巧妙在哪里、行文结构如何，以及

圈出其中最有文采的词句。最后背诵该作文。 

微信公众号：阿乐资源库
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单纯背诵作文的时候，用脑强度明显更低；而思考作文立意、

结构等，则大幅提高了用脑强度。前者的作文训练效率必然低

于后者，背诵的范文在实际使用时往往写不出来。并且，只进

行单纯的背诵也无法提高真实的写作能力，而后者却可以。

前者记忆了一堆地理知识点，用脑强度较低；后者不仅记忆地

理知识点，还在思考地理、文化、经济、政治等要素之间的联

系，甚至可以结合历史事件进行分析，形成历史和地理的综合

学习。显然，后者的脑中有效思维明显增加，学习效果更加明

显。

这样的学习行为对比，你可以在日常学习和生活中进行，评估

一下自己的哪些学习行为是有效的，而哪些学习行为需要调整

（见表 3–1）。有了一条明确的指导原则以后，我们更容易知

道自己的学习误区在哪里。

甲：复习地理时，对照着世界地图看，尝试记住不同区域

的地形和气候特征。 

乙：复习地理时，对照着世界地图看，尝试记住不同区域

的地形和气候特征，并思考该气候特征与当地的文化、经

济等有何因果关系，或者比较类似气候特征的区域在文

化、经济等领域是否有相似性。 
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表 3–1 不同学习行为的用脑强度

因此，如果你的学习能力较弱，你不必祈祷自己能够变得聪明

一点，而应该思考如何提高自己的用脑强度。

此时你的内心会产生疑问：好吧，我暂且同意学习能力并不是

由脑力条件而是由所谓的用脑强度决定的观点，也暂且相信用

脑强度是可以提高的，但是为什么大部分人的用脑强度很低

呢？在如此高压的中学教育环境里，几乎每个学生都希望自己

变成一个善于学习的人，如果用脑强度强烈地影响了学习效

率，而它又是可以提高的，那为什么大部分人没有成功提高自

己的用脑强度呢？

让我们来讨论一下这两个重要的问题。

影响学习能力的主要因素是我们学习时的用脑强度。并且

我很负责任地告诉你，用脑强度是可以通过很多方法去提

高的。
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缺乏清晰认知

首先，大部分人对高强度用脑理念缺乏清晰的认知，这是我们

在提高学习效率途中最先遇到的障碍。毕竟，大部分人并不像

你这样幸运能够碰到这本书……

这既是我厚着脸皮开的一句玩笑话，也是一部分真实的原因。

在漫长而广泛的亲身实践中，部分优秀的学生和老师也会模糊

地感受到一点类似于高强度用脑原理的东西，但他们很难清晰

地表述出来，往往只能用抽象且含混不清的语言来描述它，诸

如：

我听过很多这样的描述，也见过很多说这些话的人——往往是

优秀的老师或学生。我从他们遣词造句的方式、叙述的逻辑，

甚至说话的表情等来判断，他们可能真的领悟到了某些心得。

但这种描述方式实在太含混了，当他们以这种方式去传授自己

的经验时，听者根本不知道什么叫作「用心」——那个「心」

字往往还被加重语气特殊强调。

但描述含混导致的听不懂就是听不懂，重点强调了还是听不

懂。听者可能会把「用心」理解成态度认真、刻苦学习，然后

想自己已经学得非常辛苦了，还要怎么用心？如果是老师说给

学生听，学生甚至可能会感到委屈。事实上，一名长期刻苦学

学习要用「心」，只有真正用心了，才能学进去。 

要认真思考，真正地把脑子动起来。 

学习不仅要手勤快，而且要脑子勤快。 

…… 
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习到晚上 12 点以后的学生，可能完全处于低强度用脑的状态，

进而导致学习效率低下。

其他如「真正动脑」「脑子勤快」等描述也是一样含混，无法

让人清晰地理解。

违反本能的难受感

当你提高用脑强度的时候，往往会有一种很难受的感觉——吃

力、疲惫、痛苦……这或许是一般人用脑强度难以提高的主要原

因了。

根据我们的常识，如果一个从不锻炼、严重处于亚健康状态的

宅男或者宅女突然决定开始健身——练习长跑、俯卧撑、哑铃

等，他/她有多大概率能够坚持下来呢？60% 的概率是他/她会

在两周内放弃，还有 35% 的概率是他/她会在 3 天内放弃。

对于体弱的人来说，锻炼即受苦，而人类对于避免受苦有强大

的本能。越是肌肉力量弱的人，他在刚开始锻炼的时候所感受

到的痛苦就越强。一个身体健康的普通人开始锻炼时会感受到 5

分的痛苦，他坚持下去的概率是 30%；一个从未锻炼过的亚健

康者则会在一开始感受到 10 分、20 分的痛苦，他坚持下去的

概率可能连 3% 都不到了。

对于身体肌肉来说，即便是没有常规锻炼习惯的人，也会在不

经意间锻炼一下，比如周末跟朋友们出去打一打篮球或乒乓

球，或者出门旅游的时候顺带就爬了爬山，甚至被迫追赶公交

车的时候跑得气喘吁吁……即便有这样的基础，大部分人依然很

难在身体锻炼中坚持下去。
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而你可以把我们的大脑想象成一块肌肉，它的锻炼与成长逻辑

与普通的肌肉是类似的，只不过，它平时更加难以被锻炼到

——你上一次刻意锻炼身体可能是周末去踢足球了，但你上一

次刻意锻炼大脑是什么时候？由于较少被锻炼到，大脑这块特

殊肌肉比身体其他部位的肌肉更加虚弱。同时，当这块很少被

锻炼到的肌肉开始经历锻炼时，它所感受到的痛苦也比一般的

肌肉强烈得多。

因此，我们对于提高用脑强度这件事会有着本能的抵触。有人

说，大部分人为了逃避思考宁愿做任何事，这也是对上述问题

的一种反应。

这引出了一个新问题：既然高强度用脑在初期会给人带来痛

苦，让人本能地想回避，那是不是正常人根本无法进入这种状

态？

的确，进入高强度用脑状态比较困难。就像一匹马在拉一个沉

重的铁箱子，巨大的摩擦力让它的前进变得无比吃力，正常情

况下这匹马不会愿意费力气，那么怎么办呢？我们想到两个思

路，第一个思路是用鞭子抽打这匹马，给它比拉铁箱子更大的

痛苦，逼迫它往前走；第二个思路是用好处诱惑它，只要它愿

意前进，就给它喂些食物。

对人来说也是如此。我们假设有一名叫占武的学生，在什么情

况下他会愿意进入高强度用脑的状态呢？一种情况是面临更大

的痛苦，如果他不进入高强度用脑的状态就会面临更大的痛

苦，这样他就被逼进入了高强度用脑的状态。另一种情况是要

给他点好处，比如当他进入高强度用脑的状态时，他的成绩会

微信公众号：阿乐资源库
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得到提升，他会得到表扬和保护等，这样也能为他进入高强度

用脑的状态提供动力。

更大的痛苦类似于推力，而奖赏与好处类似于拉力，如果两种

方式提供的合力大于高强度用脑产生的摩擦力，那么人就愿意

进入高强度用脑的状态。一般来讲，用好处牵引的方式更加安

全无害，而施加更大的痛苦则有把学生逼出心理疾病的风险。

比如那名叫占武的学生，当痛苦太大的时候，他会不会变得抑

郁或者自我放弃、自甘堕落呢？如果外界的痛苦失控，哪怕他

进入了高强度用脑的状态依然被施加巨大的痛苦，他又会怎

样？有没有可能感到极端绝望、迷茫，然后精神崩溃呢？

用好处牵引的方式就稳妥得多，这也是我推荐大部分人使用的

方式。比如，当你尝试高强度用脑感到痛苦的时候，你可以告

诉自己，我这样做一定会有好处的，会收获进步，会有付出得

到回报的成就感，这样比较容易克服用脑初期的困难。

缺乏有效的策略

即便有积极上进的学生愿意进行比较费力的用脑强度提高训

练，他们中的很多人还会遇到第三个问题——缺乏有效提高用

脑强度的具体操作手段。

高效学习策略的基础是高强度用脑，但你很难抽象地提高用脑

强度，你需要在具体的学习技巧应用中提高。高强度用脑是一

种指导思想，它需要其他内容来承载和表达。即，为了实现高

强度用脑，你还需要了解大量的高效学习策略。就好像武侠小

说中所描述的，一个人单纯拥有高深的内力并不够，他还需要

某些具体的武术招式将内力表现出来，才能在实战中产生强大

的杀伤力。
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这些学习策略有些源自教育学和认知心理学的研究，诸如提取

效应、精加工策略；有些则是源自多个行业、不同领域的特殊

思维方法，比如结构化思维、流程思维、信息循环等。从下一

章开始，我们将依次学习这些特殊的思维方法。

要进入高强度用脑的状态，最好是三个条件同时满足——能够

接触到相关理论信息，了解高强度用脑的理念；有强大的动力

去克服高强度用脑初期产生的痛苦；懂得具体的学习策略。如

果不了解，一切无从谈起。如果你没有强大的动力，只有策

略，那么学习的进程就会经历波折和反复——优秀的老师会控

制策略的教授，给学生留出心理成长的空间。如果你空有动力

而没有具体的策略，痛苦的程度则会比较高，并且试错时间

长。如果你没有特殊的机缘去学习具体的策略，也很难深入掌

握。

总之，最好三者齐头并进。
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