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《脑的学习与记忆》

内容概要

作者是美国伊利诺伊州皮尔利亚市的一位中学教师，在接受始于脑的（brain-compatible)教学策略方案
的培训后，开始了自己的研究，并且着手设计关于脑的研究和教学策略的课程，并面向教师和管理人
员开展关于相关培训。
学生们都渴望学习和记忆新的知识。作者意识到关于“学习与记忆”知识的重要性，教给学生们脑的
工作原理，以便他们能更好地学习。因此，学习和记忆最终成为作者的的研究重点，而作者更将他的
研究应用于教学实践，证明书中所提策略切实有效。
本书对于学习和记忆各要素的阐述非常全面而细致，分门别类地从语义记忆、情景记忆、程序记忆、
自动记忆和情绪记忆等各个方面进行具体论述，并且从脑科学的角度，阐明了学习的生物和化学机制
。另外，本书并不仅仅限于理论的探讨，而是更多地将注意力集中到理论在实践中的应用。特别值得
一提的是，书中对于实际运用中所产生的矛盾有着非常清醒的认识。比如，课堂上所提倡的多通道、
多变化的学习方式与传统评估手段之间的矛盾，可能正是我们在教育改革中遇到的棘手问题，而作者
对该问题富于现实性的思考和策略，对于我国教育工作者应有较大的启示。又如，书中所述我们通常
所采用的奖励手段与培养学生内在动机之间的关系问题，也可为我们的教育工作者和研究者提供一个
新的视角。因此，本书的现实性和实用性，使之在类似作品中独树一帜。

本书译者为：北京师范大学“认知神经科学与学习”国家重点实验室 脑科学与教育应用研究中心。

Page 2



《脑的学习与记忆》

精彩短评

1、没有想象的那么好。实用性强。技巧方法很多。
2、16年读完的第一本书。本书的作者是一位有多年教学经验的老师，他通过对大脑的结构、功能，记
忆的形成、传递和储存的分析，首先普及了脑科学的基本知识，让读者对大脑有了基础认知。其次，
作者总结分析了五种记忆方法，并介绍如何利用这五种方法提高记忆效果。最后，作者根据自己的教
学经验，介绍了如何将五种方法运用到教学中去并分别对其效果进行检测，其中有非常重要的、容易
被忽略的一点是检测方法的多样性，要适于脑。通过阅读本书，使我对脑科学有了一个基本认识，对
记忆方法也有了全面系统的了解，在以后的学习生活中，可以有针对性的将这些方法运用于实践，这
是读这本书最大的收获了。
3、对教师如何组织教学挺好
4、虽然我稍微翻过觉得价值不大，但是还是推荐，细读的话说不定对教育者有收获，毕竟这套书是
国内唯一介绍教育神经科学的读物了
5、算是心理学里关于“脑的学习与记忆”知识小合集
6、简单的介绍。。
7、Learning & Memory: The Brain in Action by Marilee Sprenger.: Association for Supervision & Curriculum
Deve. |生动清楚
8、： �B842.3 
9、差不多读完才发现是美国一位中学老师写的，惭愧之感顿生。里面关于记忆的生理机制，以及如
何高效使用记忆提出了很独特的看法，值得一看。
10、我大学借阅的第一本书，一直想知道最后一本书会是什么。
11、如何记忆
12、刚开始看我以为是本脑科学的书，看完发现重点是教育和学习方法..很好读
13、太学术，没搞懂，不好评价
14、科普了大脑学习记忆的过程和生理基础，更大篇幅是将这些知识点运用到传道授业的课堂上，比
较适合教育从业者。
15、写的不错！5星不能随便给啊，对自己要负责！！
16、不错。
17、教育神经科学
18、b842.3/14
19、3星半吧 关于大脑记忆基本知识及教学应用的分享 偏应用方面。从教学角度非常有借鉴参考价值 
但是从脑的学习记忆机制看 还非常的不解渴 想深入了解记忆的工作机制的话 不建议看这本
20、比Kandel的要简明很多，适合缺少时间的人。
21、值得一读，道理比较浅显易懂，加深了我对刚学到的部分知识的印象。
22、关于记忆，别有洞天
23、2012/2/5读完 思维图
24、记得好像没读完呢
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《脑的学习与记忆》

精彩书评

1、大学读的第一本书，当时做的笔记大脑的记忆一、记忆的分类你所记忆的东西是储存在你大脑里
的某个地方的。当你忘记了某个东西时，并不是这个东西在你的大脑里不存在了，而是提取这个信息
的通路不存在了。这个通路就是神经。当你对某个信息使用的很少或不用时，该“通路”神经之间的
突触就会慢慢消失，通路也就慢慢消失，遗忘就这样产生了。由此可见，调用信息的通路越多，你就
越不容易遗忘。现在，科学家多这些记忆的通路有很多种说法，如长时记忆，短时记忆等。但我认为
，记忆总的来说可以分为以下五种。脑的记忆分为五种：语义记忆，情绪记忆，情景记忆，工作记忆
，程序记忆。语义记忆：是运用语言所必需的记忆，它是一个心理词库，是一个人掌握的有关字词或
其他语言符号、其意义和指代物、它们之间的联系，以及有关规则、公式和操作这些符号、概念和关
系的算法的有组织知识。情景记忆：情景记忆即对个人亲身经历的、发生在一定时间和地点的事件（
情景）的记忆。情绪记忆：又叫情感记忆。以体验过的情绪、情感为内容的记忆。当某种情境或事件
引起个人强烈或深刻的情绪、情感体验时，对情境、事件的感知，同由此而引发的情绪、情感结合在
一起，都可保持在人的头脑中。工作记忆：在进行认知活动时,由于需要长时记忆中的信息处于这种活
动的状态。程序记忆：又称为内隐记忆(implicit memory)，指关于技术、过程、或“如何做”的记忆。
一般地，情绪记忆的效果最好。因此，在记忆的过程中，应首先调动情绪记忆。而且情绪记忆还能引
起其他四种记忆。你肯定能记得让你最伤心的事，最高兴的事。也肯定能记得当时的与之有关的其他
事情。这就是情绪记忆和它引起其他记忆的效果。同样，如果你在一个饭馆里受过一次很大的打击，
当你在看到那个饭馆的时候，你肯定能回想起当时的打击是多么的大，心情是多么的悲伤，这情绪记
忆引起情景记忆的例子。二、左脑与右脑不同的记忆属于大脑不同的区域。在这里，我们就把它简单
的分成左右脑吧。在现行的中国教育体制下，我们的左脑得到了充分的锻炼。但是，要想让记忆达到
良好的效果，应该左右脑并用。下面我们来看一下左右脑的具体分工。左脑：主要负责逻辑理解、记
忆、时间、语言、判断、排列、分类、逻辑、分析、书写、推理、抑制、五感(视、听、嗅、触、味
觉)等，思维方式具有连续性、延续性和分析性。右脑：空间形象记忆、直觉、情感、身体协调、视知
觉、美术、音乐节奏、想像、灵感、顿悟等，思维方式具有无序性、跳跃性、直觉性等。鉴于左右脑
分工明确，左脑可以称作“意识脑”、“学术脑”、“语言脑”；右脑又可以称作“本能脑”、“潜
意识脑”、“创造脑”、“音乐脑”、“艺术脑”。1981年度的“诺贝尔生理学或医学奖”得主斯佩
里博士认为，我们许多高级思维功能取决于右脑。可见，我们仅锻炼左脑是远远不够的，同样，我们
的记忆也需要左右脑共同发挥作用。那么，在记忆的过程中，怎么才能同时利用左右脑呢？就拿背单
词来说吧，当你背一个单词时，你可以把英文和中文颠倒的写，这样，你既使用到了记忆、也用到了
美术的一些东西。另外，你还可以在记忆的过程中，把要背的单词联想到一个非常咳人或者刻骨铭心
的场景，这样你用到了想象，左右脑就同时使用，而且还用到了前面提到的情景记忆。记忆的效果肯
定要好些。三、了解大脑巧用记忆有的时候，你可能遇到过这样的情况。你坐在沙发上想到卧室去拿
一本书，可是在往卧室走的过程中，接了一个电话。挂掉电话后，你突然想：“刚才我要干什么？”
也许你想了半天都想不出，但其实方法很简单。你只要坐回沙发上，调动你的情景记忆，就很快能想
出来了。记忆还有一个非常重要的功用，就是用来考试。可是，你有的时候，在考试过程中经常犯困
，动不动就睡着，就更别提回忆了。大脑中有一中神经递质——五羟色胺。该物质能让大脑发出困倦
的指令，让你睡觉。研究表明，糖类、脂肪能促进五羟色胺的合成，而蛋白质能抑制五羟色胺的合成
。因此，在考试之前，多吃一些蛋白质类的食物吧，了解大脑，巧用记忆。
2、之前读一些翻译作品时，经常碰到读来十分拗口的情况。有的因为对英文长句没有合理断句，中
译时直愣愣也以长句进行翻译，有的也断句了，但却是翻译错了。再就是每句之间没有适当使用虚词
做衔接，或者没有适当改变句式以达到通顺的语感。这本书是我翻译的第一本书，文字几经修改，针
对这几点做了加工，力求国人读来不拗口。
3、这本书的前半部，简述了大脑对于记忆的理论基础，大脑的构成，物质结构对记忆的相互作用关
系。下半部主要简述了在理论基础下采用何种方法提高记忆的方法和案例。写的不算苦涩，值得再次
细读!通读此书，可以看出作者作为德国学者严谨的治学。可以说这本书较好的诠释了本书的标题，而
没有离题万里。翻译赞一个！
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《脑的学习与记忆》

章节试读

1、《脑的学习与记忆》的笔记-第150页

        第一章  遗忘：脑细胞的功能
1.�神经元由三部分构成：胞体、树突和轴突。
2.�胞体好比人的手掌，外界信息通过附肢传入胞体，这些附肢称为树突，它就好比人的手指。树突在
获取信息的时候不断运动，就像摆动手指一样。如果神经元要向其他神经元传送信息，这个信息就会
通过轴突进行传递。手腕和前臂好比轴突。当一个神经元沿轴突发出信号，与其他神经元进行联系时
，它们并不会直接接触。从传出神经元的轴突到接收神经元的树突，所传信号需要游过一段被称为突
触的空间。随着神经元之间不断产生联结的同时，脑不断长出树突，突触也不断得到强化。
3.�学习发生在神经元产生联结之时。
4.�神经元相互交流的方式是电化学性质的：信息在神经元内活动是电性质的，但当它传送到神经元之
间时，就变成化学性质了。
5.�成串的神经元就称为神经网络。脑对神经网络的使用越频繁，神经联结就越牢固，突触，或者说空
间，也就越坚固。
6.�神经胶质细胞是神经元的营养细胞。
7.�脑具有足够支持25瓦灯泡照明的电能。
8.�仅仅为学生提供丰富的环境是不够的。我们不只需要帮助他们建立丰富的环境，还需要他们积极参
与其中。积极参与活动可以促进脑的生长。
9.�温柔的呵护可以延长生命，促进脑的发育。
第二章  为脑调制的“鸡汤”：脑化学物质的作用
1.�进食蛋白质能够阻止引发睡眠的神经递质的释放。
2.�神经递质一般可以分为3类：氨基酸类、单胺类和肽类。
3.�谷氨酸通常传递兴奋性信息。实际上它是脑内最常见的兴奋型神经递质。
4.�在需要瞬间运动的情况下，肾上腺素可以让身体运动起来，如产生恐惧或出现危险的时候。
5.�多巴胺的主要功能是控制身体的运动。这种抑制型神经递质对于产生协调的运动非常重要。
6.�褪黑激素是一种与睡眠/觉醒周期有关的化学物质。
7.�内啡肽是身体天生的镇痛剂。大量的内啡肽可以让人产生愉悦感。
8.�皮质醇是我们在应激情境下产生的一种化学物质，皮质醇含量过高是非常危险的。当脑感觉到威胁
的时候，下丘脑就会发出释放皮质醇的信号。皮质醇连同肾上腺素一起，可以协助人体做出战或逃的
反应。
第三章  部分与片段：脑的解剖结构
1.�脑只占人体体重的2%~3%，但它却消耗20%的人体能量。
2.�Maclean的脑模型将脑分成三个特定的区域：脑干、边缘脑和新皮层。
3.�Maclean模型的开始部分是我们最古老的脑，叫做脑干或爬行动物脑。“爬行动物”这个名字基于这
样一个观点，即认为脑干是第一个发展的脑，与爬行动物的脑十分类似。它不是一个思维脑，却执行
生存功能。所有信息在进入执行高级思维功能的脑区之间，都必须经过脑干。
4.�边缘脑：包含控制进食、饮水、睡眠、激素和情感的脑的结构。
5.�新皮层：最高水平的部分称为新皮层。它处于整个体系的最高水平，负责所有高级思维功能。人的
阅读、计划、分析、决定等活动都在这里发生。
6.�信息的踪迹：我们通过5种感觉方式收集信息，并将其输入脑中。这些信息首先经过脑干内部网状激
活系统的过滤，然后传到丘脑，丘脑即对信息进行分类。分类意思是说，如果信息时视觉的，丘脑就
将它传送到皮层的视觉区域等等。当信息到达大脑皮层的时候，这一高级区域将作出判断，是对信息
作出反应呢，还是将其存入长时记忆。如果决定存入长时记忆，这些信息就会从皮层传送到海马，接
受海马的分类和储存。如果这些信息包含情绪性内容，就会被转送到杏仁核，经历类似的过程。
7.�脑右半球控制左侧身体，左半球控制右侧身体。
第四章  走进记忆通路：记忆和存储系统
1.�我们的脑至少有5条记忆通路：语义记忆、情景记忆、程序记忆、自动记忆和情绪记忆。它们可以用
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《脑的学习与记忆》

作信息的永久存储器。另外两种记忆：短时记忆和工作记忆，也是我们记忆系统的一部分。
2.�短时记忆只能持续几秒钟，而工作记忆能够持续数个小时。
3.�语义记忆：语义记忆保持的是来自言语的信息。大多数教学环境都依赖于语义记忆。我们从课本和
讲义中获得各种语义信息。语义信息在进入长时记忆之前必须经过重复的加工。语义记忆必须经过联
想、对比和类比的刺激，它很容易被遗忘。
4.�情景记忆：也称为关系记忆和空间记忆。我们能够记得某些与地点联系在一起的信息。
5.�程序记忆：通常被称为肌肉记忆。程序记忆储存了身体执行的各种程序。各种不断得到重复的动作
序列，被储存在程序记忆当中。
6.�自动记忆：自动记忆有时被称为条件反射记忆。它指的是特定刺激对记忆或信息的自动激发。这种
刺激可能是一首正在播放的歌曲，在你听了开头几句歌词或一些音符之后，你就会跟着唱起来。
7.�情绪记忆：是最高效的记忆类型。总是优先于其它任何一种记忆。当情绪记忆控制脑时，你就会失
去逻辑能力。
8.�海马是最后一个发育的前脑结构。正常情况下，3岁之前它都无法正常工作。这也许就是为什么有那
么多成年人无法记起这个年龄之前发生的事情的原因。
第五章  威利在哪里？记忆在脑中的定位
第六章  轻车熟路：语义记忆教学策略
1.�下面这些信息策略可以帮助学生记忆语义信息：图像组织工具、同伴教学、提问策略、总结、角色
扮演、辩论、提纲概括、时间轴、模拟测验、解释、助记方法。
2.�图像组织工具是建立语义记忆的最有效的方法之一。
第七章  另辟蹊径：情景记忆、程序记忆、自动记忆和情绪记忆的教学策略
1.�情景记忆是方位驱动的。研究发现，如果人们在某一特定位置接收信息，在相同的位置，他们也会
更容易回忆信息。
2.�情景记忆策略：公告牌可能是形成情境记忆的最为简便的方法；在每个单元开始之前，改变教师的
布局有助于知识形成独特性；利用装饰品；野外旅行可以促进学习和增强情景记忆；对一个单元所有
的印刷材料使用同一种颜色，这样可以帮助学生记住某种颜色的纸张所对应的信息；在教师特定位置
进行教学。
3.�程序记忆策略：有两种方法可以帮助学生应用他们的程序记忆通路：一种是让学生多次练习所学知
识，直到使他形成程序；另一种是在课堂中涉及一些有助于记忆的程序。一切包含运动的事物都能强
化程序记忆。
4.�自动记忆策略：音乐是增强自动记忆的最为有效的方法。
5.�情绪记忆策略：音乐也是对情绪记忆的一种强效刺激；辩论和角色扮演能够有效地激发人的情绪；
第八章  提供证据：针对教学策略的评估
第九章  常问的问题
1.�脑的“机会之窗”指的是脑特异性区域发育的有效时期。比如语言发育的关键期大约是从出生到10
岁。
2.�一个学生注意集中的时间用分钟计算，相当于他的年龄加2。
3.   上了音乐课的学前儿童，时空推理能力的得分更高。

2、《脑的学习与记忆》的笔记-第1页

        脑与学习息息相关，对脑科学知识了解越多，我们就越容易做出影响人生的许许多多决定
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