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前言

　　本书的任何读者对“学习”这个词绝不会感到陌生，但是要说清楚究竟什么是学习、人到底是怎
样学习的，恐怕又都莫衷一是了。
更重要的是，我们一路上十几年、几十年地学习过来，对于怎样才能提高自己的学习效率、怎样取得
更好的学习效果、怎样把握自己的学习过程似乎很少沉心反省，也难以理出头绪。
　　很难忘记我的一位同窗好友20多年前刚进大学时在学习上经历的苦恼。
他来自一所乡镇中学，高中时期的学习成绩是全校同学中的佼佼者，可是进入大学以后的第一个学期
就“沦落”为几门功课勉强得以过关的苦恼人。
他每天早起晚睡，学习绝对刻苦，看书兢兢业业，上课从不缺席。
可就是在专业上老是找不到感觉，学习没有起色，自己一筹莫展，同学也爱莫能助。
他的苦恼随着大学四年学习的结束才告一段落。
但是毕业以后他又进入一所大学工作，投身其中的又大多是教人学习和自己学习的事，多年以来的工
作和生活中，这个可怜的人一提起学习还是只能大摇其头。
　　现在在校的许多同学也面临着大致相同的问题。
很多同学都渴望能够门门功课都取得优异的成绩，他们每天都忙忙碌碌地上课、自习，但是每个期末
都感到收获甚微。
他们往往不知道该做些什么，不知道怎样利用自己的时间，不知道在做完了老师布置的作业以后还能
干什么，或者不知道在看完了教材以后还应该阅读哪些资料，他们不明白老师在课堂上讲座式的漫谈
与课本的内容有何关系。
还有的同学天性聪颖，潜质优秀，但是对学习提不起劲头，觉得大学生活与自己的理想相去太远，每
天游游荡荡，惟独不愿面对学习。
有的同学学习成绩不错，但是学习只限于应付课程和考试，不会有效地利用图书馆和互联网，更不用
说自己独立主动地研究什么问题。
有的同学第一次远离家人外出求学，不知道怎样与同学融洽相处，也从来不与老师交谈，不知道怎样
建立自己的交往圈子，也不懂得怎样处理个人生活与学习的关系。
　　与大学生朋友交往和共同学习的经验让我感到，中国的大学课程中非常需要加强对于学习方法和
生活适应的指导了。
比较世界上许多不同风格的大学，在学习方法指导上中国的大学似乎有一个不成文的假设：经过高考
选拔出来的大学生个个都是学习能手，他们的学习能力是毋庸置疑的，大学只需要把各种专业知识系
统地呈现出来、把大堆的作业练习布置下去，根本不需要训练学生的学习方法，没有我们的大学生完
成不了的学习任务。
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内容概要

　　《高等学校通识课程系列教材：大学生学习指南》共十二章，包括绪论；学习的自我管理；学习
的一般方法；认知发展与学习；大学生的学习风格；动机、情绪与学习；自我的发展与学习；社会交
往与学习；学习资源利用；创造力与研究性学习；大学生生涯规划；大学生学习中的热点问题等。
目的是帮助学生理解学习基本原理，掌握学习的方法、技巧。
全书各章安排了学习案例分析，有的章节还穿插了学习自我评价材料，并配有强调实践的活动作业，
具有较强的可操作性。
　　《高等学校通识课程系列教材：大学生学习指南》适合高校开设跨专业的通识课程采用，也可作
为青年的自我修养读物，对于指导青年的健康成长和发展有积极的作用。
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章节摘录

　　美国心理学家斯金纳是新行为主义的代表人物，他认为学习是在有效的强化程序中不断巩固刺激
和反应之间的联结，塑造有机体行为的过程。
在实验的基础上，他总结出了关于习得反应、条件强化、泛化作用与消退作用等学习规律，提出了新
行为主义的学习理论。
斯金纳认为，塑造有机体行为的过程就是学习的过程。
他将学习的公式概括为：如果一个操作发生后，接着给予一个强化刺激，那么其强度就会增加，用这
样的方法就可以提高这一操作再次发生的概率。
斯金纳把华生“刺激一反应”的公式发展为“刺激一反应一强化”，并深入研究了强化的规律。
运用这些研究成果，斯金纳等人甚至在动物训练中成功地塑造出高度复杂的动作行为，如他们依据强
化程序训练两只鸽子玩一种修订过的乒乓球游戏，使鸽子形成了精巧而熟练的舞蹈似的动作。
斯金纳还研究了人类的学习活动中的强化原理及其应用。
斯金纳在操作性条件反射学说的基础上提出了“程序教学”和“教学机器”的原理，为现代教育信息
化和计算机辅助教学奠定了早期理论基础。
　　格式塔学派的心理学则强调对经验和行为作整体性研究，尤其注重研究内在心理结构对经验和行
为的影响，从其哲学基础和研究方法论的特点来看，可以看作心理学中的结构主义。
格式塔心理学通过对生活中大量主客观经验的分析得出了完全不同于行为主义的结论：机体对刺激的
反应不是直接的、机械的，这种反应经过了机体内在结构或完形（“格式塔”）这一中间环节，因而
是机体的能动的反应。
　　格式塔心理学认为，学习就是知觉的重新组织，这种知觉经验变化的过程不是渐进的尝试与错误
的过程，而是突然领悟的①。
学习的目的在于形成和发展人的内在认知结构或完形（“格式塔”）。
人在学习活动中不是单纯地积累知识，更重要的是不断地促成内部的转换，促成一种学习中的“顿悟
”。
学习不是盲目、消极地接受刺激的过程，而是有目的的探究性的创造活动。
格式塔派的学习理论强调学习的实质不是要在刺激和反应之间形成联结，而在于形成和发展“格式塔
”，即形成内在的认知结构或完形。
　　格式塔学派的代表人物苛勒在长期研究黑猩猩行为的基础上，提出了“顿悟”的学习理论，认为
学习不是来自盲目的尝试，而是由于对情境有所顿悟。
所谓“顿悟”，就是领会到自己的动作为什么进行和怎样进行，领会到自己的动作与周围情境，特别
是与目的物之间的关系。
所以，格式塔派的学习理论又称为“顿悟说”。
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