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前言

　　从小学到中学，我们身处一个日复一日的学习程序之中：听课、记诵、笔记、作业、复习和考试
，整天、整月甚至整年都忙得不亦乐乎，真所谓年年岁岁花相似。
我们曾否跳出这一程序而想一想：怎样记忆才能记得更牢一些，自己是善于听觉记忆还是视觉记忆？
怎样复习才能考得更好一些呢？
恐怕是多乎哉，不多也！
我们大多数人很少去想每天都在进行着的学习，正如我们每天都在走路，但很少想过自己是怎样迈步
行走的一样。
即使偶尔想想，也是一些想当然、来自学校经验的常识而已，如&ldquo;学习就是听课、做作业、复习
和考试&rdquo;&ldquo;学习就是记忆知识&rdquo;等，并由此派生出许许多多的假设，如&ldquo;老师讲
得好，成绩就好&rdquo;&ldquo;重复是学习的关键&rdquo;等。
这些常识往往是经不起科学检验的，让我们南辕北辙，背道而驰。
　　&ldquo;磨砖成镜&rdquo;的禅宗故事或许能给我们一些启示。
　　马祖在修行的时候，整天盘腿静坐，冥思苦想，希望有一天能修成正果。
有一次，怀让禅师路过禅房，看见马祖坐在那里神情专注，问道：&ldquo;你这是在做什么？
&rdquo;　　马祖马上起身答道：&ldquo;我在修行，我想成佛。
&rdquo;　　怀让禅师听他这样说，就顺手从地上捡起一块砖，然后在一块平滑的石头上磨了起来，神
情是那么的专注和坚毅，和马祖的神情是一样的，有一种不达目的誓不罢休的感觉。
　　马祖非常疑惑地问道：&ldquo;禅师，你在做什么呀？
&rdquo;　　怀让禅师答道：&ldquo;我在磨砖呀，难道你看不见我在做什么吗？
&rdquo;
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内容概要

学习是中学生面临的首要问题，也是家长和老师们特别关注的焦点之一，学生的心智、情感与人格的
发展以及人生前途莫不与此休戚相关。
许多中学生来到学校心理咨询室后问得最多的竟然是学习方法问题；有些学生的情感问题经过一番开
导后一时得到缓解，但一回到课堂就故态复萌，只是因为学习成绩上不去，其社会生态环境没有得到
改变！
不知有多少家长因为孩子不爱学习、学习成绩差而伤透了脑筋；又不知有多少老师因为学生们不懂学
习方法、学习效率不高而头痛不已！
学习问题俨然成了学校和家庭中存在的一个主要矛盾！
在与学生、家长、老师和学校的接触中，我们深切地感受到了人们对于指导学生如何学习的迫切需求
。
然而，在众多中学生心理健康教育教材中，学习方法只是一个小小的部分，难解饥渴；市面上写给中
学生看的学习方法书籍要么属于泛泛的经验之谈，缺乏心理学支撑，要么只是停留在抽象的概念层面
，远离学生的实际！
因此，社会急需一套给中学生量身打造的理论联系实际、系统性强而又可操作的学习策略和技术教程
。
面对这种强烈的社会需求，我们课题组运用十多年来对学习心理、学习策略与教学策略的研究成果、
理性思考以及相关的研究工具和训练材料，开发出了这套《学习的智慧》丛书，也算是为中学生们的
实际学习贡献一点绵薄之力，尽一个教育研究者的社会责任和义务！
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作者简介

刘儒德，北京师范大学心理学院教授、博士生导师，主要从事学生学习心理、学习策略与教师教学方
式、信息技术的教育应用等方面的研究，承担多项国家级、教育部和北京市的有关学习问题的科研项
目，长期致力于探索如何提高学生学习效率，并在此方面有众多的研究成果。
作者出版有《当代教育心理学》《教育心理学》《学习心理学》《教育中的心理学效应》《探究学习
与课堂教学》《信息技术与课程整合》《信息技术教育应用》《教学软件的选用与评价》等著作。
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章节摘录

　　你知道吗？
上述题目，就是沉稳的长时记忆出马完成的。
而长时记忆之所以能够在你熟识的众多人中给出了上述答案，正是因为短时记忆的前期选拔以及长时
记忆的重新列队。
　　短时记忆对&ldquo;将帅&rdquo;的培训与演练即是对信息的复述加工过程，他的目的便是
使&ldquo;将帅们&rdquo;更加精良，并且更适合于进入长时记忆。
为什么短时记忆如此尽职？
工作如此精益求精呢？
那是因为长时记忆是记忆中最位高权重的老者，年轻的短时记忆怎能让这些琐碎的小事烦扰到他；另
外长时记忆还是位个性鲜明的老人，很多信息若不符合他的喜好和结构，他便无情地将其抛弃在外。
　　当然，这位长时记忆并不是固执不化、闭关自封！
他也有改变的时候，当他发现短时记忆输送过来的信息很有价值、有意义、更有道理时，他便改变自
己，接受新信息、新事物、新观点，从而使自己更好地完善提高。
因此，某种程度上说，长时记}乙标志着一个人的智慧水平。
积极、勤奋的长时记忆往往更容易提升自己而使自己变得更有智慧。
　　长时记忆之所以沉稳，是因为他具有永久保持性，而不像感觉登记、短时记忆，仅短短的几秒，
至多不过几分钟时间，很不稳定。
&ldquo;将帅&rdquo;一旦被长时记忆所选中，便被编入了一个有组织、有系统的庞大的军营中。
即便有时很难找到他（类似忘记了、想不起来了），但是他是存在的，只要有具体的线索（如相关信
息哪营哪连的），就可以最终找到他。
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