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前言

某些神话和童话故事将深奥、复杂的智慧传递给后代，促进了文化的发展，但有些却很值得质疑。
这本书讲的是7个流传甚广的学习神话，或者可以称为思维定势，以及我们如何能在各种情况下避免
它们对学习过程的破坏作用。
1.熟能生巧：基本技能必须学到习惯成自然的程度。
2.专心一意：专心就是一段时间内只注意一件事。
3.延迟满足：满足愿望是有条件的。
4.倒背如流：死记硬背是必要的。
5.对抗遗忘：遗忘是一种罪过。
6.绝对智能：智能就是知道外部世界的各种事实。
7.非错即对：答案有正确和错误之分。
这些神话损害了真正的学习。
它们扼杀了创造力，压制了质疑，削弱了我们的自信。
这本书会对这些神话进行检验，有些是通过在哈佛或其他地方进行的实验来检验，有些则通过各国童
话和民间故事中的智慧来检验。
颠覆这些神话的过程必然会引发有关智能本质的疑问。
在最后两章，我将探讨这些疑问，反思使这些思维定势长期存在的智能观。
让这些学习神话不再为害的观点很简单，它们固有的简单性又指向了另一个束缚我们的神话：只有宏
大的彻底革新才能为我们提供更有效的教育体系。
我们可以改革学校课程，改变考核学生和老师的标准，增加家长和社区在教育过程中的介入，增加教
育预算，让更多的学生会使用电脑。
但除非让学生有机会接触并使用专念学习，否则以上任何一项举措都不能创造出全新的局面。
有了专念学习的机会，一些昂贵的举措可能就变得不必要了。
只要存在学习的地方，比如学校、职场、家庭，这些神话就会发挥作用，就有专念学习需要介入的方
面。
无论是实践学习还是理论学习，无论是个人学习还是集体学习，无论是涉及抽象的概念，比如物理，
还是涉及具体的技巧，比如学习某种体育运动，学习信息的方式都会决定如何、为什么，以及什么时
候运用所学。
在接下来的章节里，我会探讨每种神话如何将我们局限在一种僵化的学习习惯中，我还会提供更灵活
、更有成效的学习方法。
任何专念的行为都包含三个特征：1）不断创造新类别；2）对新信息持开放的态度；3）确信视角不止
一个。
相反，潜念的特征是：1）局限于旧有的类别；2）妨碍人们注意新迹象的自动化的行为；3）透过单一
视角采取行动。
通俗地说，潜念就像自动驾驶。
在《专念》一书中，我介绍了专念的态度对我们身心的益处。
例如，被给予专念对待的老人比没有得到专念对待的同龄人更长寿。
在这本书中，专念的概念就像一个透镜，我通过它来探索我最熟知的世界——教与学。
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内容概要

　　《专念学习力：打破7个扼杀创造力的学习神话》是积极心理学奠基人之一、哈佛大学著名心理
学家兰格的最新力作。

　　埃伦·兰格对传统七个学习神话——熟能生巧、专心一意、延迟满足、倒背如流、对抗遗忘、绝
对智能、非错即对——的颠覆解析，打破人们对学习的认识，改变传统的学习方法，让学习变得更加
有乐趣，更加有意义。

　　“专念学习力”思想改变了人们在学习上长期陷入的僵局，打破惯用的学习思维。
实践专念的学习方法在质疑学习神话的同时，也重构了我们的思维模式，改变了我们看待事物的方式
，专念地学习能让我们更有能力、更有魅力、更有创造力
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作者简介

　　埃伦·兰格（EllenJ.Langer）是积极心理学奠基人之一，幸福课导师本·沙哈尔最推崇的哈佛著名
心理学家，第一位获得哈佛终身教职的女性。

　　获得最具含金量的古根海姆研究学者奖、美国心理协会大众心理学杰出贡献奖等。

　　在各大学术媒体上发表了70多篇学术论文及相关作品。
她的著作还包括广受好评的《专念》、《专念创造力：学学艺术家的减法创意》等，独具匠心的画家
。
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书籍目录

序言——专念的力量
第1章 学习神话1：熟能生巧
滚瓜烂熟也不熟于心
熟练带来的问题
千篇一律的基本功
专念让学习随心而动
质疑的价值
岔路学习
能专念地教书本知识吗
第2章 学习神话2 专心一意
集中注意力也可能学不好
注意力的困惑
专念教你恰当地专注
增加新颖性
柔性的警觉
重新思考注意力缺陷多动障碍
第3章 学习神话3 延迟满足
延迟的回报不可靠
只学习，不玩
把玩耍变成工作
专念超越回报
把工作变成玩耍
第4章 学习神话4 倒背如流
死记硬背得不到真知
将信息封装起来
专念让信息变得有用
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第5章 学习神话5 对抗遗忘
不忘记旧知识也理解不了新知识
活在当下
潜念记忆的危险
专念改变思维定势
心不在焉与心有他属
记忆力会减退吗
另眼看记忆和衰老
第6章 学习神话6 绝对智能
智能越高不等于能力越强
19世纪的智能理论
最匹配论
专念创造更多选择
一种非传统的能力
线性或专念地解决问题
第7章 学习神话7 非错即对
正确的事实往往没有标准答案
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被结果束缚
行为者、观察者和其他视角
专念成就创造性思维
不确定性和创造性思维
当对的变成了错的
专念与自我定义
重新构想世界与学习
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章节摘录

版权页：   插图：   对这样的演奏者来说，灵巧的手指与呆板的、没有表现力的身体之间缺乏协调性。
敲击琴键的能量来自与身体隔绝的部分。
在真正伟大的演奏中，所有的技巧都被转化成了独特的、对情境敏感的、独一无二的体验。
由此产生的问题是，通过长时间练习获得的技巧是否是精湛技艺的主要组成成分。
 当然，专业知识或技能包含若干个维度。
首先，基因的不同会造成天赋的差异。
很多动物生下来就会行走，很快就能完成复杂的任务，这类任务需要平衡能力、敏锐的感知，或人类
永远也拥有不了的导航能力。
音乐、数学及象棋天才的存在说明，有些人天生的智力结构就使他们容易快速地、不经正式训练就达
到精通的程度。
要探究学习基本技能的方法，我们应把因基因差异而形成的与众不同的天赋放在一边，而去关注在人
口中广泛分布的技能。
 很明显，一些经验对掌握复杂的技能来说是必需的。
想象一下，教练或钢琴老师每天都会规定一定量的练习。
那些宣称要学习一项技能，就要在任务上花费一定量的时间的观点，忽略了进行练习时的状态。
做着白日梦，想着其他事情，又能学会多少钢琴、高尔夫或网球呢？
追根究底，这种教学方法就是假定心会随身而动，然后只依赖于身体的活动。
如果这样的话，那睡着觉也能学习，只要按适当的模式移动他的身体就可以了。
 尽管有些疗法事实上采用了这种方法的某个翻版（身体疗法或神经语言编程），但全面掌握不是它们
的目标。
对完成动作和有意识地移动身体之间的区别的认识，能引导我们进入专念的领地。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<专念学习力>>

后记

有一种说法是，埃伦·兰格教授独创了“可能性心理学”。
顾名思义，就是让我们的很多希冀都成为可能。
一些我们无法实现的愿望，并不是受能力所限，而是受兰格教授所说的“不成熟的认知承诺”所限。
“不成熟的认知承诺”就是指，在各种无形的条条框框里，绝大多数人根本意识不到这些束缚自我发
展的力量，更不用说去思考它们从何而来，如何摆脱它们。
兰格教授让这些无形的束缚变得具体而有形，并提出了实现无限可能性的心理状态，那就是“专念”
。
    这一次，兰格教授将“专念”的概念运用到了教育与学习领域。
不出所料，我们的传统观念再一次迎来了挑战。
“熟能生巧”错了吗？
“延迟满足”有什么不对吗？
难道遗忘对学习还有帮助？
走神居然有助于记忆？
没错，我们一直以来奉若真理的学习理念都是不完备的，甚至会造成危害。
    如今，信息更新的速度非常快，学习已经不再只是学生的责任，而是所有人必须坚持一生的行为。
传授知识和信息也不再只是老师的责任，而是所有人生活中不可避免的部分。
了解我们在教与学方面的思维定式，锻炼自己专念的学习能力，不仅对以教和学为主业的老师和学生
会大有助益，也会给其他人带来深远的影响。
记住，世界不是必然如此，它是一个有无穷多面的多面体，你站的位置决定你能学到什么，能创造什
么。
    作为原版书的读者兼译者，最大的担心就是不能原汁原味地表达作者的意图。
虽然我对兰格教授的理论体系有些微的了解，但难免有理解不到位、语言表达不够完善的地方，还请
各位读者批评指正。
另外，在此我特别感谢湛庐文化对我的信任，也要感谢黄宁、王鹏、巩樱、崔凯、范文斌给予我的帮
助和支持。
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媒体关注与评论
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编辑推荐
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名人推荐
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本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。
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