学习也有新智慧
每个新学年，教师和家长们试图用各种心理学的方法来让暑假疯玩的孩子收心。为把他们从野外宿营和网络游戏的痴迷者变成安安静静的书虫，大人们使用的招数无非都是老一套：给孩子安排一个安静的学习空间；要求孩子严格遵守作业的日程安排、制定明确目标、划定边界等等。在学校里，家长们还担心，孩子的学习风格能否跟新老师的教学方法对路？孩子能否适应学校的办学理念？ 
学生的特质与教师的教学风格肯定是相互影响的，正如孩子的个性特征与家庭的教养方式相互影响一样。问题在于，没有人能够预测，这样的相互影响究竟是如何发生的。不过，确实存在学习的有效方法，至少对于那些有学习动机的学生。近些年，认知科学家的研究显示，使用一些简单的技术，便能可靠地改善学生的学习。 
变换环境胜过固定环境
以前人们认为，学习的地方不应该老变化，但研究发现，让一个人交替地在不同房间学习，便能提高他的学习效率；学生在同一时间段学习不同但相关的概念与技能，效果要好于集中聚焦于单个内容的学习。
在1978年的一个经典实验中，心理学家让两组大学生学习40个生词，然后进行测试。其中一组学生分别在两个地方学习，先在一个没有窗户的、杂乱无章的屋子里，然后在能够看到漂亮田园风光的现代风格的屋子里。结果是，这一组学生在测试中的成绩，明显好于在同一间屋子里学习了两遍生词的学生。随后的研究变换了各种学习主题，这一结果都得以证实。
研究论文的作者认为，人脑会对学习的内容与学习发生时对背景的感受进行微妙的关联，有时候人们对之有意识，有时候则没有意识。它会给《凡尔赛协议》这个知识点染上宿舍自习室里的荧光灯发出的颜色，给《马歇尔计划》增添后院里绿柳成阴的联想。强迫大脑对同一个学习材料进行多样化的关联，在实际上会给予该信息更多的神经连接的支持。“在其背后，当外部环境变化时，信息在大脑中得以强化，这便减慢了遗忘的速度。”比约克博士说。

混合学习胜过单一学习
改变在同一环境中的学习材料的类型，在大脑中留下的印象，要比仅集中学习同一个学习材料更深。音乐家对这个规律的掌握有很长时间了，他们在练习时，一个时段通常安排丰富的内容，包括不同音阶、不同节奏的的、曲子；很多运动员，通常也是把力量、速度与技巧综合在一起训练。
对于某些主题的学习，这样做对学习效果的好处是非常明显的。比如，《应用认知心理学》杂志最近在网站上发布的一个研究显示，南佛罗里达大学的道格·罗雷和凯利·泰勒在一个实验中给四年级学生教4个方程的解法，每个方程分别对棱柱不同的维度进行求解。 其中一半的学生反复学习一种方程的例题，比如，在已知底座的边的数量的情况下，计算棱柱有多少个面；然后再学习下一类的计算，并对这类例题进行反复学习。另一半学生则学习混合题型，四种类型的计算放在一起学习。两组学生在学习过程中都要解例题。
一天过后，研究者对所有学生进行测试，给他们出示同类问题的新试题。在混合背景下学习的学生，成绩优于另一组学生一倍，两组学生的正确率分别是77%和38%。研究者在成年人和年龄较低儿童的实验中也得出了同样的结果。
一次对一种类型的题进行反复训练，“当学生看到一连串的同类问题时，他们在读题之前便知道解题的策略。”罗雷博士说，“这就像骑健身单车一样，不用动脑子。”但接受混合练习的学生，“每个问题都跟上一个问题不同，这意味着学生必须学会选择恰当的解题方法——这跟他们在测试中遇到的情形是一样的。”
间隔学习胜过集中学习
认知科学家不否认，实实在在的死记硬背，能够在既定考试中取得更好的分数。但着急地填塞大脑，就像匆忙间朝一个箱子塞东西一样——正如大多数学生临时抱佛脚——它能暂时装下刚塞进去的东西，但最后的结果是，几乎所有东西都会掉出来。
华盛顿大学的心理学家亨利·L·罗蒂格说，如果我们小心、有序地往“脑箱”里存放东西，那么它的存储时间就会长很多。
很多研究还发现，今晚学1小时，周末学1小时，下周再学一轮，这样的所谓“间隔学习”，对于长期记忆有很大的促进，没有必要要求学生整体上投入更多的精力，也没必要特别在意。
没有人完全知道其中的原因。或许是因为，当大脑在随后的时间再次遇到同样的材料时，在吸收新内容之前，它必须重新学习已经被吸收的知识——这个过程本身就是自我强化的过程。
 “其道理是，遗忘是学习的朋友。”科奈尔说，“遗忘之后，你才得以重新学习，如果重新学习有效，下一次你就记住了。” 
考试是个好东西
在罗蒂格博士作的一个实验中，他和同事让大学生学习一张阅读理解试卷上的科学文章，所限时间较短。当大学生们连续地学习同一个材料两次后，他们在紧接着的测试中成绩很好，但在更长时间后的考试中却遗忘了很多。但如果只让他们学习这个材料1次，在第二段学习时间进行练习测试，结果是，这一部分学生在两天后以及一周后的考试中成绩很好。
“考试带给人不好的暗示，人们会想到标准化考试或应试教学。”罗蒂格博士说：“或许我们需要给它换个好听的名称，它是我们拥有的最有力的学习工具之一。”
当然，一想到考试就头疼的一个原因是，考试通常都比较难。具有讽刺意味的是，研究显示，恰恰是因为有难度，才使考试成为有效的学习工具。记忆的时候越困难，随后的遗忘也更难。这一效应，被研究者称为“理想难度”，在日常生活中也能找到印证。那些费尽心思想出来的知识，往往随后都成为最不容易遗忘的。在记忆深处打捞某物所费的脑力越多，它便越会被安稳地锚定在脑中。
多种因素影响学习
不过，以上研究并非是在暗示，这些技巧——改变学习环境、混合学习内容、间隔学习时间、自我测试——将会把一个懒鬼变成优等生。学习动机是关键，还有很多其他因素也影响着学习。
“在实验室实验中，你可以控制所有无关因素，仅让你想研究的那个因素起作用。”威林厄姆说，“在教室里和现实生活中，这做不到。所有这些因素在同一时刻都在相互作用。”
但从最起码来说，以上介绍的学习技巧是教师和学生们此前不知道的，它们是有实证研究基础的学习建议，而不是校园里的民间智慧，或空洞的理论说教。
（改编自中国教师报）

