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「如何增進學習與記憶的效果」講座於4月30日，在L302舉辦，由通核中心教授

葉紹國主持，邀請台大心理系教授鄭昭明主講，就一般介紹、注意、記憶、學分與學

徒的知識四部分解說，詳實精闢。特摘錄其內容菁華，以饗讀者。

 

 

 

 最早的嬰兒時期，會透過各種感覺來認識環境，不同於成人以聽覺、視覺為重，最

常用的方式為味覺，常抓了東西就往嘴巴塞，從而了解外在世界。從小到大，我們用

不同的方式學習。人類的學習認知系統，管理我們的眼睛、耳朵去接觸外界知識、訊

息，將這些訊息透過學習記憶，留在個人知識系統，成為自己的知識，在系統狀態中

最重要的就是注意和記憶。

 

 所謂注意力是指「在從事某種作業時，心智活動的分配。」美國心理學家William

James說：「注意的關鍵，即犧牲某些事物的處理，以便能有效的處理其他事物。」

人類的注意力和學習的關係非常重要，閱讀或聽講時，接收的視覺、聽覺會進入腦細

胞，若不去注意，它便會飛快地消失，像影像停留在視網膜上只有短短一秒鐘的時間

，所以要擅用此有限的「注意力」資源，以下三個面向和學習有關：

 

 首先，為注意力的轉移，失去注意力轉移的人，如腦部受到創傷者，在學習上會有

很大的障礙，即使大腦正常的人有時也不能如意轉移注意力。其次為注意力選擇的廣

度，就像荀子說的「目不能兩視而明，耳不能兩聽而聰。」第三是注意力持續，學生

讀書、上課時很容易分心，一堂50分鐘的課，許多學生注意力最多持續約20分鐘，剩

下30分鐘都在做白日夢，無法持續注意力也是造成學習效率不彰之因。

 

　 但為何打電動的專注度就能持續這麼久呢？研究發現，注意力和「緊張」的程度

有關，完全沒有緊張感會精神渙散、注意力不集中；太過緊張則會使人注意力窄化

，兩者都會導致我們忽略應注意的事物，所以適度的緊張能保持最佳的注意力、學習

、記憶之行為表現。

 

　 要提高注意力必須提高注意的動機，需要一個「有趣的事物」，對於一個人的智

力和過去經驗而言，過於簡單的事物會因為自己能力遠遠超過它，覺得沒有意義、無

新知識可學習，而感到厭煩；同樣的，過於複雜的事物也會因為太難執行而感到厭煩

，所以比自己能力稍難一點的，最有趣，最能吸引注意力。



 

　 如何才能提高讀書和聽講的效率呢？最重要的是態度，以主動的方式去閱讀，讓

自己站在批判的角色來看待一切，好比你是個主編，所有要學習的事物就像一篇篇稿

子，都要經過你的審視許可，如此一來，專注力能更集中。

 

　 有了好的態度學習之後，要如何讓記憶持久呢？在記憶時，可以概念來記憶，例

如一組數字1、8、9、5、1、9、1、1、1、9、4、9、2、0、0、8要全部背起來很困難

，但如果將它分解為1895是「馬關條約」簽訂的年份，1911是中華民國建國的時間

，1949是政府逃難到台灣的時間，和2008是今年的年份，以年代的概念去背它就能幫

助記憶。

 

 另一種方法，是「新舊合同」觀念，將新吸收的知識與舊的知識相連結，就像古人

說的「溫故知新」，例如，拿工學院的物理題目給文學院的人做，很多人可能都不會

，因為他們很久沒有接觸物理了，相對的，從高中就唸理組的同學，到大學做物理題

目可能就比較得心應手。

 

　 最好的回憶方式是在同一個情境中，譬如很多人背單字時，都會選擇背字典，這

是屬於機械性的記憶，最好的方法是大量閱讀英文文章，文章中有上下文的情境，能

幫你恢復對過去所背過得英文記憶，如此一來便能效果加倍。

 

　　而「學分的知識」與「學徒的知識」有何不同？由別人直接教你的就是學分的知

識。至於學徒的知識，可由以下例子說明：「馬口鐵」、「保久乳」雖然三個字都是

三聲，但我們唸的時候會自動唸成二聲、二聲、三聲，而「母老虎」、「米老鼠」卻

會自動唸成三聲、二聲、三聲，很多知識沒有人真正教過我們，但在生活中我們就自

然而然學習到，例如老醫生擁有大量知識與技巧，但他無法用口述的方式傳授給實習

醫生，要靠實習醫生自己在每次實際開刀的經驗中學習。因此，很多知識都要靠自己

真正經歷過、親自體會才能了解，所以應該秉持自己去探索的精神，而不是被動的等

人來教。
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