
學習如何學習
Learning how to learn

113-1 彰女圖書館好書分享第二場
主講人：姚萱



事前提問



4 STEPS

01 發散模式

03 積極回想

02 番茄鐘工作法

04 睡眠的力量



有時你需要不那麼專心01



發散模式

● 集中注意力的時候→學習新東西時

● 例如：算數學、仔細聽課、打電玩、背單字

發散模式

● 頭腦放鬆和空閒的狀態，使大腦進行概念連結

● 例如：放空、散步、盯著窗、洗澡、睡覺



卡住了！

● 學習新技能的時候，沒有理解一開始的說明

● 用功專注了一段時間，卻無法解決問題 →需要「發散模式」

讓發散模式幫助你

● 卸除專注時的全部心思，讓思緒脫離專注情境，開啟發散模式管道

● 例如：休息一下，切換科目，晚點再來讀



Ｑ、進入發散模式的方法



切換模式

● 有效切換模式，有效學習

● 要成功解決問題，首先要專注

● 休息可以讓你擁有解決問題的新觀點



Ｑ、你會願意改變什麼
讀書習慣？



番茄鐘工作法02



拖延與疼痛

● 拖延時，大腦的島葉皮質會開始疼痛

● 開始做後，大約二十分鐘，疼痛感會消失

擺脫拖延症

● 簡單一句話：開始做就對了！



番茄鐘工作法

1. 關閉一切會讓你分心的事物（手機、音樂、貓、朋友...）

2. 計時器設定 25 分鐘

3. 開始工作，盡可能專注於你的任務

4. 25分鐘後，無論做完與否，犒賞你自己

• 一開始思緒渙散是正常的。

• 停止番茄就是進入發散模式，適當休息。



Ｑ、令你分心的事物？
解決分心的方式？



積極回想03



最有效的主動學習方式

1. 慢慢閱讀，如果注意力渙散，就重讀一次

2. 在空白處或紙上，記下你認為的重要概念

3. 可以畫底線或關鍵字，但別劃太多處

4. 將視線移開書本，看看能不能回想什麼

• 從腦中拉出重要概念，而非一再重複閱讀。

• 善用積極回想，意味在壓力下也會有良好表現（如：考試）。



睡眠的力量04



神經元樹突棘的變化

● 白天專注學習新事物，促進新的樹狀突「突起」開始形成

（＊積極回想有助於小突起的增長）

● 晚上睡覺，小突起變成樹突棘，與新神經元突觸產生連結

上課懂，下課忘

● 突觸不加以訓練，容易萎縮消失

● 「上課能理解，過幾天就忘記了」的原因



間隔提取練習

● 更多學習、練習和睡眠，會長出更多新的、強壯的樹突棘和突觸連結

● 將複習內容平均分散，讓睡眠幫助你鞏固學習之牆

● 越常將某個思維送進神經通道，它就越牢固

● 不要惡補填塞，避免大量集中完成某項大作業

● 學習速度因人而異，說不定你是慢速學習者



Ｑ、今天印象最深刻的是？
（練習一下積極回想＾＾）



CREDITS: This presentation template was created by 
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by Freepik and content by Sandra Medina
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