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1. 助记符简介

Kindle读者须知

由于Kindle不是传达图像或完成练习的理想媒介,我还在我网站的特殊部分放置了图像副本以及包含所有示例文本的可打印文档和其他资源:http://www.memory-key.com/books/effective-notetaking/resources


1. 简介

成为成功的学生,更重要的是成为有效策略的聪明使用者,而不是天生”聪明”。事实上,我们可以仅根据学生对学习策略的使用来预测他们的表现。忘掉智力。忘掉投入的时间。重要的是你对有效学习策略的使用。

要有效地使用策略,你需要理解它是如何运作的。你需要理解:

为什么它有效

如何运作

何时有效

何时它无效

如何有效使用它

你还需要了解自己的学习风格,以帮助你评估某个特定策略是否适合你。

任何记忆策略的有效和长期使用需要两点:


	你理解策略为什么、如何以及何时有效

	你充分练习该策略以达到精通



本练习册是学习技能系列练习册中的第一本。这些练习册建立在我的书《记忆的关键》中提供的关于记忆和记忆策略的信息之上,该书阐述了记忆运作的原理,以及这些原理与记忆策略的关系。因为《记忆的关键》旨在全面概述记忆策略,所以无法深入探讨具体的记忆策略。这些练习册旨在针对学习策略做到这一点。它们提供关于具体策略的更详细指导、帮助你更充分理解如何以及何时使用它们的示例,以及提供使用它们的练习。

本练习册探讨最重要的一组学习策略——记笔记。笔记记录包含许多策略,不仅仅是明显的策略,如如何格式化笔记、使用标题和突出显示、如何总结、如何复习笔记,还包括更复杂的策略,如如何评估文本以确定哪种策略合适,以及如何提出正确的问题。

笔记记录和主动阅读(在本系列的下一本书中讨论)之间的区别有些武断。主动阅读通常涉及记笔记;记笔记通常需要你阅读。一些策略对两者都通用。其中一种策略涉及在准备阅读/记笔记某个主题时激活先前知识。这被称为启动(priming),它确实有帮助,尤其是当主题困难或不熟悉时。

所以让我们先启动你,以帮助你从本书中获得最大收益。思考一下以下问题的答案:



你何时记笔记?

你为什么记笔记?

你在听课和从书中记笔记时有不同的策略吗？

你意识到笔记可以用不同的方式格式化吗？

你会重写笔记吗？

如果重写笔记，你是简单地再抄一遍，还是用不同的词语或不同的格式来写？

你会复习笔记吗？

你如何复习笔记？

你认为略读是一种好策略，还是阅读能力差的人才会做的事？

你在阅读文本或听课前，是否清楚地知道你想从中获得什么？

在听课时，你会试图记下所有内容吗？

你在挑选文本或讲座中的重点时有困难吗？

你相信成功的学生只是比不太成功的学生更聪明吗？

你会在考试前临时抱佛脚，而不是定期学习吗？

你发现信息似乎只能在记忆中停留很短时间吗？

你有注意力不集中的问题吗？

你在一个地方长时间坐着有困难吗？

你在脑中保留足够的信息以理解所说内容时有困难吗？

你针对不同类型的信息或不同目的使用不同的策略吗？

当你开始阅读这本书时，你有没有花几分钟研究目录，思考其中指出的各个主题？

最后一个问题也是一个提示！如果你没有研究目录（大多数人都不会，因为他们认为目录只是作为一种索引提供的——如果你在找特定内容时指引你的地方），那么我建议你回去看看。我特意提供了很多小标题，这样你就能对这本书涵盖的内容有一个合理的了解。

我不是建议你挑选你感兴趣的内容，因为我认为你会对一些你可能认为”太基础”的主题（比如划重点）的信息感到惊讶，而且各章节确实是相互依托的。但正如我刚才建议的，在阅读文本之前做好心理准备是成功学习的重要部分，而目录是一个很好的起点。

好的。我希望这些问题和目录已经让你思考你目前的笔记风格、你的问题以及你想从这本书中得到什么。让我们开始吧。


2. 让记笔记成为一种有效的策略

记笔记可能是最常见的学习策略。每个人都记笔记——但不是每个人都知道如何做好它。关于记笔记有效性的研究发现——不足为奇——有时记笔记能帮助你记住信息，有时则不能1。

那么哪些因素使记笔记成为一种有效的策略？让我们从记笔记的本质开始。首先，有几个区分可以帮助定义什么是记笔记。

第一个区分是记笔记(note-taking)和做笔记(note-making)之间的区别。我们从书或讲座中记笔记(take
notes)；我们做笔记(make
notes)是为准备论文、演讲或考试，或者是为了理清思路。虽然本书主要讨论记笔记（这方面的研究最多），但一些讨论——特别是关于概念图的部分——也与做笔记相关。

我们需要做的另一个区分是记笔记内部的区分——从讲座记笔记和从书中记笔记的区别。同样，根据研究，我主要讨论从书中记笔记。在进入更具挑战性的讲座情境之前，从书面文本练习有效的记笔记策略要容易得多。我在第10章讨论了记讲座笔记的建议。

好的，现在我们已经弄清楚了这些，让我们看看记笔记是关于什么的。


记笔记是一种让信息变得有意义的策略

大多数人认为笔记是为了提供他们想要记住的信息的书面记录，但尽管这确实很重要，研究表明记笔记的主要价值在于它对你如何在大脑中编码信息的影响。也就是说，记笔记的行为比结果更重要。

因此，记笔记的有效性取决于你在记笔记时转述、组织和理解信息的程度2——换句话说，取决于你用自己的话表达信息的程度。逐字笔记（你逐字逐句记录信息）价值很小，当然，除非你只是把它们作为踏脚石，之后再转述和重新组织它们。

有几个因素影响记笔记是否有效：


	信息的密度/复杂性

	表达的风格（例如，非常正式、“枯燥”的文本更可能被逐字记录，而更非正式的段落更可能被转述——因此更有效地被记录）

	信息被呈现者组织得如何

	你记笔记的技能水平（特别是你捕捉最重要要点的技能）



而在记讲座笔记的情况下，我们必须增加另一个因素：


	信息呈现的速度（如果呈现速度慢且你可以复习笔记，记笔记更有可能帮助回忆）



当然，所有这些因素都相互影响。材料需要组织得多好取决于你的技能；你能处理多少复杂性取决于技能、先前知识和工作记忆容量；多少密度/复杂性是可管理的取决于文本的风格和组织得如何。

所有这些都依赖于一个特定的技能组成部分：你对在特定情况下哪种策略对你最有效的知识。

本书不仅会教你哪些策略有效以及何时有效，还会教你如何评估所呈现的材料以确定最有效的策略，以及如何选择适合你的正确策略。

我不想过分强调个性因素。虽然在考虑哪些策略对你最有效时，你需要考虑个人风格和能力，但有效的策略就是有效的策略，无论使用者是谁。此外，仅仅选择你最习惯的策略是一个错误。事实上，研究表明，最有效的策略往往是那些你最初不太习惯的策略。

但在考虑学习和使用这些策略的方法时，你应该考虑一个个人特质，那就是你的工作记忆容量(working
memory capacity)。所以在我们继续之前，我想讨论一下这个问题。


工作记忆的重要性

工作记忆支配着你理解正在阅读或听到的内容的能力、学习新单词的能力、推理能力、计划和组织自己的能力等等。

工作记忆容量(你能在工作记忆中”保持”的量)因人而异，事实上，工作记忆容量与流体智力(fluid
intelligence)高度相关(流体智力指的是一般推理和解决问题的能力，而晶体智力(crystallized
intelligence)指的是与知识相关的认知功能)。

事实上，一项研究3发现，学生做好笔记并从中受益的能力，工作记忆容量比平均成绩或美国大学测试分数更能预测这一能力。工作记忆容量高的学生的笔记更完整，包含更复杂的命题、更多主要观点和更多文字。

工作记忆容量低的学生在理解文本方面也有更多困难。部分原因是推理能力降低。

在阅读时，我们一直在进行推理。这些推理可能需要从我们的记忆中提取知识，或者需要我们在文本中的陈述之间建立联系。要做到这一点，我们必须能够同时在脑海中保持所有相关信息——对于那些能在工作记忆中”保持”更少信息的人来说，这是一项更困难的任务。

有迹象表明，工作记忆容量低的学生在阅读时使用效果较差的策略，因为这些策略要求较低4。

那么什么是工作记忆，为什么它会产生这种影响？

什么是工作记忆

要将信息放入我们的长期记忆存储中，我们必须编码它，这意味着在大多数情况下，我们必须主动处理它——对它进行加工。我们称这种状态为”在工作记忆中”。本质上，在工作记忆中是一种说法，表示信息当前正在被处理。顺便说一下，并非所有这些都需要是有意识的，尽管大部分会是有意识的。

同样，当我们检索信息——从记忆存储中提取它/“记住”它——信息再次通过这种意识状态，这个工作记忆。

但这里我们来到了问题的核心。我们的长期记忆存储非常庞大，但我们在任何时候可以处理的量——我们能在工作记忆中”保持”的量——非常非常小。

工作记忆容量和神奇数字七

关于工作记忆最广为人知的”事实”可能是它只能保持大约七个信息块(chunk)(在5到9之间)。实际上，情况甚至比这更糟。最近的研究现在趋向于认为工作记忆只能保持四个项目，其中只有一个在任何时候处于你的”注意焦点”中。但似乎你还可以将另外三个左右的项目保持在准备状态，准备跳入工作记忆。所以，只要你让所有这些项目循环(例如，通过低声念叨它们，或者只是让你的思维在它们之间循环)，那么你就有了七个的有效容量。

无论如何，这对我们理解工作记忆的限制没有多大帮助，因为块的大小是不确定的。

1 2 3 4 5 6
7是七个不同的块——如果你单独记住每个数字(例如，如果你不熟悉这些数字——就像小孩子不熟悉一样)。但对于我们这些对数字太熟悉的人来说，1到7可能是一个单独的块。

无论如何，最近的研究表明，重要的可能不是块的数量。更重要的可能是你说出这些词需要多长时间(信息通常以声音编码的形式保存在工作记忆中)。似乎你只能在工作记忆中保持你能在1.5到2秒内说出的内容。因此说话慢的人会受到惩罚。(这也解释了为什么当我们有很多信息想要倾吐时，我们往往说得很快)。

不止一种工作记忆

但我们所说的”工作记忆”不是一个单一的实体。它包含几个功能，包括协调和管理所需各种任务的”中央执行器(central
executive)“。

工作记忆在多大程度上是领域特定的(对于不同的感觉和认知系统,比如语言、空间记忆、数字,是否存在不同的”工作记忆”)仍然存在很大争议。然而,人们普遍认同言语信息和视觉空间信息有不同的”存储区”。这很重要,因为这意味着你可以通过同时使用这两个系统来增加当前保持的信息量。例如,当我需要记住一个电话号码和一个名字时,我会重复其中一个,同时将另一个保持为视觉图像——就像在心理白板上写下这个名字一样。

但现在看来,工作记忆最重要的部分是执行控制——你控制注意力的能力;你集中注意力而不被竞争性需求分散的能力。

工作记忆关乎注意力

当我们想到注意力时,往往会关注那种更有意识的专注能力,但注意力的这两个方面都很重要,事实上,忽略无关信息的能力可能更为重要。

实际上,工作记忆容量可能只有在存在干扰时才是关键——这表明忽略竞争性需求的能力才是注意力真正关键的部分。

当然,干扰来自许多来源——不仅仅是环境中的分散注意力因素,还有你头脑中发生的事情。焦虑或任何强烈的情绪(爱!)都会分散注意力。关于你计划稍后做什么的想法,或者你尚未做出的决定,都可能分散注意力。试图同时做两件事可能会分散注意力。但这些只是明显的干扰来源。仅仅拥有双重目标就可能成为干扰源——例如,为一篇论文做笔记,同时想着不妨包含一些你未来考试可能需要的信息。

最重要且最不明显的是,冲突的、不一致的或仅仅是不同的信息是干扰的来源。例如,在学习时将目标记在心中可能是干扰源。阅读一件事然后转向另一件事,如果你不完全确定它们之间的联系(如果它们确实有联系的话),可能是干扰源。把信息收集想象成滚雪球。只要信息都以连贯、一致、有意义的方式粘在一起形成一个球,你就没问题。但任何不符合你的雪球的东西都会造成问题。

这对记笔记有重要意义。其中之一与文本或讲座的认知负荷(cognitive
load)有关。认知负荷是指材料对工作记忆提出要求的程度。它有两个部分:内在的(材料有多难)和外在的(如何呈现)。研究表明,只有当内在负荷高时——也就是说,当材料相当困难时——材料的格式才重要。当然,对一个人来说困难的东西对另一个人来说可能很容易——难度水平完全是主观的。

所有这些意味着记笔记没有一个”最佳”策略。哪种策略最有效取决于你的工作记忆容量、你头脑或环境中的干扰(可以说是你的临时功能性工作记忆容量)、文本的(主观)难度以及信息呈现的方式。这就是为什么我需要用整本书来详细阐述!



有效记笔记的条件

记笔记的技能

缓慢或自定节奏的呈现速度

组织良好的材料

对于该策略和学生技能来说不太困难的材料



要点

只有当学生具有足够的记笔记技能来处理学习材料时,记笔记才有效。

记笔记主要是一种将信息有效编码到记忆中的工具。

你的工作记忆容量影响你记笔记的能力。

你可以通过将信息形成连贯的”组块”(chunks),以及同时使用言语和视觉记忆系统,在工作记忆中保持更多信息。

你在工作记忆中能”保持”多少信息受到你忽略无关信息能力的影响。

认知负荷是指材料对工作记忆提出要求的程度。




第一部分:选择策略

有效记笔记的第一个也是最关键的部分是选择什么信息是重要的。

任何帮助你选择最重要信息的方法都是好的。

区分重要信息和不重要信息可以说是成功学习中最关键的技能。它是所有其他技能赖以建立的基础。不幸的是,还没有人想出有效教授这项技能的方法。许多人可能会争辩说这不是一项技能,而是一种能力。

虽然我同意挑选重要内容的能力在很多方面是智力的本质,但我绝不同意它不能被教授。只是像任何其他技能一样,有些人会很容易学会它(在某些情况下不需要任何直接指导),而其他人则需要更多帮助和更多练习。

但即使是那些可能在没有明显努力的情况下”掌握”了选择技能的人,也会从一些直接指导和有针对性的练习中受益。

我说没有人知道如何教授选择最重要信息的能力，从最根本的意义上说这是真的。但是以书面或口头形式表达的信息，在教科书和讲座中，通常包含作者或演讲者认为重要内容的线索。阅读这些提示当然是可以教授的。

也有一些条件会使选择变得更加困难，如果你理解这些条件，你就会知道何时需要对材料投入更多的注意力。

成功的选择需要理解，但你不必完全理解信息才能选择最重要的内容。然而，你确实需要一定程度的背景知识。这就是为什么大多数学生在刚接触某个学科时会记很多笔记，随着时间推移变得更有选择性。这也是为什么在听讲座之前阅读相关材料会有所帮助。

有许多策略可以被视为选择策略：


	标注重点

	标题

	摘要



让我们依次来看这些策略。


3. 标注重要信息

标注重点是指任何强调关键词或短语的方法，例如下划线、框选、使用粗体、使用彩色标记笔等。

当这是为你完成的时候，标注会提示你最重要的信息。但其有效性不仅取决于标注者是否能够胜任地识别重要细节，还取决于那个人是否与你有相同的目标。

当你是进行标注的人时，它的价值主要是帮助集中你的注意力。

当你考虑是否在特定情况下使用标注时，你需要问自己：标注是否能帮助我挑选出最重要的信息？

如果文本中有太多重要要点，或者想法太复杂无法用简短的短语传达，那么标注就不是一个有效的策略。


一个例子


自1995年以来，FCCC缔约方大会定期召开。“柏林授权”谈判进程集中于加强附件1缔约方在2000年后时期的减排承诺。它于1997年以通过《京都议定书》(Kyoto
Protocol)而结束。该议定书为包括新西兰在内的附件1缔约方建立了具有法律约束力的排放限制。为不同国家设定了相对于1990年排放量的不同百分比削减，使全球总排放量减少超过5%。新西兰的承诺是在2008-2012年期间平均不超过1990年的排放水平。应在2005年前实现履行承诺的明显进展。森林碳汇(forest
sinks)可以作为自1990年1月以来森林碳储存的变化而纳入。各国可以参与排放交易以履行其承诺，也可以进行联合履约(joint
implementation)以减少排放或植树造林。“清洁发展”机制(clean development
mechanism)为发展中国家减少排放的项目提供了一个信用体系，并可能导致允许排放总量的增加。




[摘自Hughes, P. & Gebbie, E. 2000. Getting More From Less: A
Review Of Progress On Energy Efficiency And Renewable Energy Initiatives
In New Zealand. Wellington: Office of the Parliamentary Commissioner For
The Environment, p15]



让我们看看当我们标注专有名词和”重要”短语时会发生什么。


[image: 标注示例]
标注示例

这样的努力并非完全没有意义。它迫使你实际阅读文字，因此比如果你在阅读时没有投入，只是让眼睛被动地浏览文本要好。然而，标注的项目太多，无法使这成为有效使用该策略的方式。

如果你使用不同颜色来标注不同类型的材料，会有帮助吗？自己看看（非彩色Kindle阅读器用户需要访问我网站上的可打印文档：http://www.memory-key.com/books/effective-notetaking/resources）：


[image: 标注示例]
标注示例

如果你使用这个策略是为了创建三种类型的笔记——挑选出所有名称/术语用于词汇表，构建时间线，以及你的”普通”笔记——那么这可能有一些用处。但仍然有太多标注内容，无法使这成为一个有效的策略，而且大多数情况下，不同的颜色只会增加信息过载。

部分原因是材料密集——也就是说，它有很多重要细节。还有另一个可能不那么明显的原因：虽然我熟悉”京都议定书”这个术语，但我对此的了解并不比任何普通报纸读者多。为什么这如此重要？让我们看另一个例子：


[image: 标注示例]
标注示例

这是一篇学术论文的摘要。虽然这个材料也很密集，但我熟悉这个主题。我不仅熟悉它，而且有特定的兴趣——我知道我想从材料中得到什么。因此，我只需要标注相对少量的细节。

但如果我遵循第一个例子中使用的原则会怎样？也就是标注任何名称和听起来重要的短语。


[image: 标注示例]
标注示例

这是新手可能处理这个材料的方式。几乎所有材料都被标注也就不足为奇了，因为你会期望在学术论文的摘要中只会提到要点。

因此，在大多数情况下，标注只有在材料相对简单时才是有用的策略。然而，什么构成”简单”取决于你对主题的知识。

在特定情况下，高亮是否是一种有效的策略，还取决于你如何使用它（即，在什么其他策略的背景下使用），以及你的具体目标。

为了说明我的意思，这里有一段关于本杰明·富兰克林的文章。浏览一遍并高亮你认为重要的内容[这段文本，就像本书中使用的所有示例文本一样，可以从我的网站以pdf格式获取，方便你打印：http://www.memory-key.com/books/effective-notetaking/resources]。



本杰明·富兰克林于1706年1月6日出生在波士顿的米尔克街。他的父亲乔赛亚·富兰克林是一位蜡烛制造商，结过两次婚，在他的十七个孩子中，本杰明是最小的儿子。他十岁时结束了学业，十二岁时被送去给他的哥哥詹姆斯当学徒，詹姆斯是一位印刷商，出版《新英格兰报》。他成为这份报纸的撰稿人，后来还担任过一段时间的名义编辑。但兄弟俩发生了争吵，本杰明逃走了，先去了纽约，然后去了费城，于1723年10月抵达那里。他很快找到了印刷工的工作，但几个月后，他被基思总督说服去了伦敦，在那里，发现基思的承诺都是空话后，他又做了排字工，直到被一位名叫登曼的商人带回费城，登曼在他的生意中给了他一个职位。登曼去世后，他回到了以前的行业，不久就建立了自己的印刷厂，出版《宾夕法尼亚公报》，他为该报撰写了许多文章，并使其成为推动各种地方改革的媒介。1732年，他开始发行著名的《穷理查德年鉴》，为了丰富年鉴内容，他借用或创作了那些精辟的世俗智慧格言，这些格言是他广受欢迎声誉的重要基础。1758年，他停止为年鉴撰稿的那一年，他在其中印刷了《亚伯拉罕神父的布道》，现在被认为是殖民地美国产生的最著名的文学作品。

与此同时，富兰克林越来越多地关注公共事务。他提出了一个学院计划，后来被采纳并最终发展成为宾夕法尼亚大学；他还创立了”美国哲学学会”，目的是让科学家们能够相互交流他们的发现。他自己已经开始了电学研究，连同其他科学探索，他在赚钱和政治之余一直从事这些研究，直到生命的尽头。1748年，他卖掉了自己的生意以获得学习时间，此时他已经获得了相对的财富；几年后，他的发现使他在整个欧洲的学者中获得了声誉。在政治上，他作为管理者和论战家都表现得非常能干；但他作为官员的记录因利用职位提拔亲属而受到玷污。他在国内政治上最显著的贡献是改革邮政系统；但他作为政治家的名声主要基于他在处理殖民地与英国以及后来与法国关系方面的贡献。1757年，他被派往英国，抗议佩恩家族在殖民地政府中的影响，他在那里待了五年，努力让英国人民和政府了解殖民地的状况。回到美国后，他在帕克斯顿事件中发挥了光荣的作用，但因此失去了议会席位；但在1764年，他再次被派往英国担任殖民地代表，这次是请愿国王从所有者手中收回政府。在伦敦，他积极反对拟议中的印花税法案，但由于为朋友在美国争取到印花税代理职位而失去了这方面的功劳和大部分民望。即使他在帮助废除该法案方面做出了有效的工作，仍然受到怀疑；但随着麻烦加剧并走向革命危机，他继续努力为殖民地陈述理由。1767年，他前往法国，受到了荣誉接待；但在1775年返回家乡之前，由于参与泄露哈钦森和奥利弗的著名信件给马萨诸塞州，他失去了邮政局长的职位。抵达费城后，他被选为大陆会议成员，1777年被派往法国担任美国专员。他在那里一直待到1785年，深受法国社会的喜爱；他如此成功地处理了国家事务，以至于当他最终返回时，他获得了仅次于华盛顿的地位，成为美国独立的捍卫者。他于1790年4月17日去世。



那里有很多信息，不是吗？你在决定什么重要时遇到困难了吗？当你不知道应该对什么感兴趣时，很难知道什么是重要的。一个具体的目的——一个目标——会让事情变得容易得多。在这种情况下，让我们看看当你的目标是回答这个问题时会容易多少：本杰明·富兰克林为什么出名？

在查看我的高亮文本（下面）之前，请记住这个问题，再试着高亮一遍文本。




本杰明·富兰克林传记

本杰明·富兰克林于1706年1月6日出生于波士顿牛奶街。他的父亲乔赛亚·富兰克林是一位制蜡烛工匠,曾两次结婚,在他的十七个孩子中,本杰明是最小的儿子。他的学校教育在十岁时结束,十二岁时成为他哥哥詹姆斯的学徒,詹姆斯是一位印刷商,出版《新英格兰报》。他成为这份报纸的撰稿人,后来还担任过一段时间的名义编辑。但兄弟俩发生了争吵,本杰明离家出走,先去了纽约,然后到了费城,于1723年10月抵达那里。他很快找到了印刷工的工作,但几个月后,他被基思州长说服去了伦敦,在那里发现基思的承诺只是空话后,他又做回排字工,直到被一位名叫登曼的商人带回费城,登曼在他的生意中给了他一个职位。登曼去世后,他重操旧业,不久后建立了自己的印刷厂,出版《宾夕法尼亚公报》,他为该报撰写了许多文章,并将其作为推动各种地方改革的媒介。1732年,他开始发行著名的《穷理查历书》,为了充实这本历书,他借用或创作了那些精辟的世俗智慧格言,这些格言成为他广泛声誉的重要基础。1758年,也就是他停止为历书撰稿的那一年,他在其中印刷了《亚伯拉罕神父的布道》,现在被认为是殖民地美国时期最著名的文学作品。

与此同时,富兰克林越来越多地关注公共事务。他提出了一个学院(Academy)计划,该计划后来被采纳并最终发展成为宾夕法尼亚大学;他还创立了”美国哲学学会”,目的是让科学家能够相互交流他们的发现。他本人已经开始了电学研究,与其他科学探索一起,他在赚钱和从政的间隙一直持续到生命的终点。1748年,他出售了自己的生意以获得时间学习,此时他已经获得了相当的财富;几年内,他做出的发现使他在整个欧洲的学术界享有盛誉。在政治上,他在行政管理和争论方面都表现出色;但他作为官员的记录因利用职位提拔亲属而受到玷污。他在国内政治中最显著的贡献是邮政系统改革;但他作为政治家的声誉主要建立在他为殖民地与英国以及后来与法国的关系所做的贡献上。1757年,他被派往英国抗议佩恩家族在殖民地政府中的影响,在那里待了五年,努力让英国人民和政府了解殖民地的状况。回到美国后,他在帕克斯顿事件中发挥了光荣的作用,但因此失去了议会席位;但在1764年,他再次被派往英国担任殖民地代理人,这次是请愿国王从所有者手中收回政府。在伦敦,他积极反对拟议的印花税法案,但由于为朋友在美国争取到印花税代理人的职位而失去了这方面的功劳和很多声望。即使他在帮助废除该法案方面做了有效的工作,仍然让人怀疑;但随着革命危机的临近,他继续努力为殖民地陈情。1767年,他前往法国,在那里受到礼遇;但在1775年回国之前,他因参与向马萨诸塞州泄露哈钦森和奥利弗的著名信件而失去了邮政局长的职位。抵达费城后,他被选为大陆会议成员,1777年他被派往法国担任美国专员。他在那里一直待到1785年,深受法国社会的喜爱;他如此成功地处理了国家事务,以至于最终回国时,他获得了仅次于华盛顿的地位,成为美国独立的捍卫者。他于1790年4月17日去世。



因此,虽然标注(highlighting)主要适用于没有太多要点的信息,但这显然不仅是文本本身的属性,还取决于你想从中获得什么。

为了帮助你确定标注在特定情况下是否是一个有用的策略,你应该了解标注是如何工作的。


标注的作用

标注将选定的词语与文本的其余部分区分开来,使你将更多注意力集中在选定的词语上。这些词语更容易被回忆起来1。然而,有几个附加条件:


	如果材料对你来说很熟悉,标注不会产生效果

	如果文本很简短,标注对特定细节不会有帮助

	标注应该简单——使用不同的方法(加粗、下划线、文本着色)来标示不同类别的信息(如关键术语、示例、日期、关键陈述)不会改善回忆,甚至可能有害2



换句话说,你应该只标注你还不知道的细节,并且只在文本足够长以从中受益时才这样做。

标注的作用是引导注意力。它本身并不改善回忆。它的作用是改善被标注部分的回忆——但代价是文本其余部分的回忆会减弱。因此,标注正确的信息至关重要。


应该标注什么?

当教师或作者进行标注时，选择可能成为一个问题，因为应该选择的细节会因读者的目标和对材料的熟悉程度而有所不同。

文本的密度是另一个关键因素。密度指的是文本中重要思想的数量。在高密度文本中，很大一部分可能是核心信息。如果将这些全部标注，你可能会造成一种情况：未标注的材料在视觉上反而更显眼!

那么，多少标注量才是”合适的”呢?

在一项研究中，当210个单词的段落中22个问题的答案被选中时，标注是无效的，但当6000个单词的段落中30个问题的答案被强调时，它确实有帮助3。在另一项研究中，下划线标注他们认为具有高度结构重要性的句子的学生，其回忆效果并不比单纯阅读文本的学生好——但那些将下划线限制为每段只标注一个句子的学生，回忆得更多4。

虽然没有硬性规定，但以下指导原则可能有所帮助:


	将标注限制在不超过文本的10%——即每十行标注一行

	选择那些你想记住的细节，并且认为你不会记住的(不要仅仅因为事实重要就标注它们，如果你已经知道它们，或者相信你会在没有帮助的情况下记住它们)

	在信息密集的文本中，或者文本较难时，仅将标注作为其他策略的辅助手段



当你在严重的时间限制下工作时,标注也可能是无效的。标注(作为一种策略)的主要价值似乎在于它鼓励你花更多时间在材料上。



标注是一种有效的策略


	作为集中注意力的辅助手段

	当你时间不紧迫时

	当文本密度相对较低时(这不仅取决于文本本身，还取决于你的目标、你对材料的熟悉程度)。






4. 标题突出结构

标题可以帮助你选择主要思想。我说”可以”，是因为很多标题是”讨巧的”而不是信息性的。

如果一个标题——无论是你自己做的还是别人做的——概括了后续章节的主要思想，那么它就是一种有效的策略。

让我们看一个例子。这故意是一段相当难的文本，但请真正阅读它，即使你发现它基本上难以理解。在本书的过程中，我们将花一些时间来研究这个例子(在此过程中，我相信它会变得更容易理解!)。



NIH科学家已经表明，一个常见的基因变异通过改变大脑记忆中枢的生长因子来影响人类的事件记忆。平均而言，拥有编码脑源性神经营养因子(BDNF)基因特定版本的人，在情景记忆测试中表现较差——例如回忆昨天发生的事情等任务。他们还显示出海马体(已知介导记忆的大脑区域)激活的差异，以及神经元健康和相互连接减少的迹象。根据这项研究，这些影响可能可以追溯到BDNF在细胞内有限的移动和分泌，该研究揭示了基因如何影响人类记忆的正常范围，并证实BDNF影响人类海马体功能的方式与动物相同。

BDNF早已被认为对神经元的生长和存活至关重要，最近也被证明在动物的记忆和海马体功能中发挥关键作用。为了了解它在人类中是否以类似方式工作，研究人员探索了人类BDNF基因微小变异的后果，其分子构成在不同个体之间略有不同。人们从每位父母那里各继承一份BDNF基因的副本——两个版本中的一个。略多于三分之一的人至少继承了一份被昵称为”met”的版本，研究人员现在将其与较差的记忆联系起来。它被称为”met”，是因为它的化学序列在一个位置包含氨基酸蛋氨酸(methionine)，而更常见的版本”val”在该位置包含缬氨酸(valine)。

Weinberger说：“我们发现，这一个氨基酸替换对人类记忆产生了实质性影响，这可能是因为它对海马体生物学的影响。”

尽管”met”版本对记忆有负面影响，但它在人类基因组中的存续表明，它”可能在其他生物过程中提供某些补偿性优势，“研究人员指出。尽管他们发现它不会增加精神分裂症的易感性，但他们认为”met”变异可能有助于风险——或增加其他涉及海马体功能障碍的疾病(如阿尔茨海默病或情绪障碍)的功能损害。

利用NIMH内部精神分裂症兄弟姐妹研究的参与者，Egan及其同事首先评估了他们的海马体功能，并将其与BDNF基因类型联系起来。

在641名正常对照组、精神分裂症患者及其未受影响的兄弟姐妹中，那些继承了两份”met”变异副本的人在言语情景(事件)记忆测试中的得分明显低于匹配的同龄人。最值得注意的是，拥有两份”met”副本的正常对照组在延迟回忆中得分为40%，而拥有两份”val”副本的人得分为70%。BDNF基因类型对其他类型记忆的测试(如语义记忆或工作记忆)没有显著影响。

研究人员随后测量了两组健康受试者在执行工作记忆任务时的大脑活动，这种任务通常会关闭海马体活动。功能性磁共振成像(fMRI)扫描显示，携带一个”met”拷贝的受试者在海马体两侧显示出激活模式，而携带两个”val”拷贝的受试者则没有激活。

接下来，研究人员使用MRI扫描仪测量神经元内部一个标记物的水平，该标记物指示细胞的健康状况和突触的丰富程度——突触是神经元相互交流的微小连接点。同样，携带一个”met”拷贝的受试者的标记物水平N-乙酰天冬氨酸(NAA)低于携带两个”val”拷贝的匹配个体。分析显示，随着遗传”met”变体数量的增加，NAA水平下降，这表明可能存在”剂量效应”。

与其他生长因子不同，海马体BDNF的分泌部分是响应神经元活动而发生的，这使它很可能在突触可塑性(synaptic
plasticity)、学习和记忆中发挥关键作用。为了探索观察到的”met”相关记忆效应的可能机制，研究人员检查了由两个不同基因变体表达的BDNF蛋白在海马细胞内的分布、处理和分泌。当他们用绿色荧光蛋白标记基因变体并将其引入培养的神经元时，他们发现”val”
BDNF在整个细胞中扩散，并进入形成突触的树枝状树突(dendrites)，而”met”
BDNF主要聚集在细胞体内，没有被运输到突触。为了调节记忆功能，BDNF必须在突触附近分泌。

“我们惊讶地发现’met’ BDNF的分泌不能被神经活动正确调节，”陆说。

研究人员表示，观察到的记忆衰退可能可以追溯到”met”
BDNF未能到达突触，以及它无法响应神经元活动而分泌。

“我们的研究提供了直接的体内数据，表明与活动依赖性BDNF分泌和信号传导相关的分子机制，如突触可塑性，可能是人类大幅扩展的语言介导记忆系统的基础，就像它对动物更基本的记忆形式所起的作用一样，”伊根说。

在后续研究中，研究人员正在寻找BDNF与阿尔茨海默病、抑郁症和正常衰老的记忆问题和海马体变化之间可能的联系。

[改编自美国国立卫生研究院新闻稿，2003年1月，http://www.nih.gov/news/pr/jan2003/nimh-23.htm]



在不回看文本的情况下，看看你能否回答这些问题：


	BDNF代表什么？


	BDNF基因的两个版本的昵称是什么？


	哪个变体与较差的情景记忆相关？


	这个基因可能影响哪些疾病？


	BDNF基因类型是否影响工作记忆？




不要回头检查你是否正确——让我们先看看带有标题的同一文本。



人类基因影响记忆

美国国立卫生研究院(NIH)的科学家已经证明，一个常见的基因变体通过改变大脑记忆中枢的生长因子来影响人类对事件的记忆。平均而言，携带特定版本脑源性神经营养因子(BDNF)编码基因的人在情景记忆(episodic
memory)测试中表现较差——比如回忆昨天发生的事情。他们还显示出海马体激活的差异，海马体是已知介导记忆的大脑区域，并显示出神经元健康和相互连接减少的迹象。根据这项研究，这些效应可能可以追溯到BDNF在细胞内有限的移动和分泌，该研究揭示了基因如何影响人类记忆的正常范围，并证实BDNF对人类海马功能的影响与对动物的影响非常相似。

BDNF在记忆中起关键作用

BDNF长期以来被认为对神经元的生长和存活至关重要，最近也被证明在动物的记忆和海马功能中发挥关键作用。为了了解它在人类中是否以类似的方式工作，研究人员探索了人类BDNF基因微小差异的后果，其分子组成在不同个体间略有不同。

BDNF基因的两个版本

人们从父母那里各遗传一个BDNF基因拷贝，共有两个版本。略多于三分之一的人至少遗传一个昵称为”met”的版本，研究人员现在已将其与较差的记忆联系起来。它被称为”met”是因为它的化学序列在一个位置包含氨基酸蛋氨酸(methionine)，而更常见的版本”val”在该位置包含缬氨酸(valine)。

“我们发现这一个氨基酸替换对人类记忆产生了实质性影响，可能是因为它对海马体生物学的影响，”温伯格说。

Met变体

尽管对记忆有负面影响，但”met”版本在人类基因组中的存续表明它”可能在其他生物过程中赋予一些补偿性优势，“研究人员指出。虽然他们发现它不会增加精神分裂症的易感性，但他们认为”met”变体可能导致涉及海马功能障碍的其他疾病的风险增加——或增加功能损伤——例如阿尔茨海默病或情绪障碍。

精神分裂症研究

在NIMH精神分裂症兄弟姐妹研究的参与者中，Egan及其同事首先评估了他们的海马功能，并将其与BDNF基因类型联系起来。

在641名正常对照者、精神分裂症患者及其未患病的兄弟姐妹中，那些遗传了两个”met”变体拷贝的人在言语情景（事件）记忆测试中的得分明显低于匹配的同龄人。最显著的是，拥有两个”met”拷贝的正常对照者在延迟回忆中得分为40%，而拥有两个”val”拷贝的人得分为70%。BDNF基因类型对其他类型记忆测试（如语义记忆或工作记忆）没有显著影响。

研究人员随后测量了两组健康受试者在执行工作记忆任务时的大脑活动，这种任务通常会关闭海马活动。功能磁共振成像(fMRI)扫描显示，拥有一个”met”拷贝的人在海马两侧显示出激活模式，而拥有两个”val”拷贝的人则缺乏激活。

接下来，使用MRI扫描仪测量神经元内部标记物的水平，该标记物指示细胞的健康状况和突触的丰富程度——突触是神经元相互交流的微小连接点。同样，拥有一个”met”拷贝的受试者的标记物N-乙酰天门冬氨酸(NAA)水平低于拥有两个”val”拷贝的匹配个体。分析显示，随着遗传的”met”变体数量增加，NAA水平下降，这表明可能存在”剂量效应”。

BDNF的作用机制

与其他生长因子不同，海马BDNF的分泌部分是响应神经元活动而发生的，这使其很可能在突触可塑性、学习和记忆中发挥关键作用。为了探索观察到的与”met”相关的记忆效应的潜在机制，研究人员检查了两种不同基因变体在海马细胞内表达的BDNF蛋白的分布、处理和分泌。当他们用绿色荧光蛋白标记基因变体并将其引入培养的神经元时，他们发现”val”
BDNF分布在整个细胞中并进入形成突触的树枝状树突，而”met”
BDNF主要聚集在细胞体内，不会被运输到突触。为了调节记忆功能，BDNF必须在突触附近分泌。

“我们惊讶地发现’met’ BDNF的分泌不能被神经活动正确调节，”Lu说。

研究人员表示，观察到的记忆减退可能可以追溯到”met”
BDNF未能到达突触，以及其无法响应神经元活动而分泌。

“我们的研究提供了直接的体内数据，表明与活动依赖性BDNF分泌和信号传导相关的分子机制，如突触可塑性，可能是人类大幅扩展的语言介导记忆系统的基础，就像它对动物更基本的记忆形式一样，”Egan说。

与老年记忆问题的可能联系

在跟进他们的线索时，研究人员正在寻找BDNF与阿尔茨海默病、抑郁症和正常衰老的记忆问题及海马变化之间的可能联系。



更好了吗？看看你能否回答这些问题：


	BDNF有什么作用？


	这两种变体在化学上有什么区别？


	与较差情景记忆相关的变体有多常见？


	如果你只有一个与较差情景记忆相关的变体拷贝，是否和拥有两个一样糟糕？


	变体基因在细胞中的作用方式有何不同？




最后一个版本：



人类基因影响事件记忆

拥有控制脑因子BDNF基因特定变体的人海马功能降低

NIH科学家已经表明，一个常见的基因变体通过改变大脑记忆中枢的生长因子来影响人类的事件记忆。平均而言，拥有特定版本的脑源性神经营养因子(BDNF)基因的人在情景记忆测试（如回忆昨天发生的事情）中表现更差。他们还显示出已知介导记忆的大脑区域海马的激活差异，以及神经元健康和相互连接减少的迹象。根据这项研究，这些效应可能可以追溯到BDNF在细胞内有限的移动和分泌，该研究揭示了基因如何影响人类记忆的正常范围，并证实了BDNF对人类海马功能的影响与对动物的影响相似。

BDNF在记忆中发挥关键作用

长期以来，BDNF被认为对神经元的生长和存活至关重要，最近还被证明在动物的记忆和海马功能中发挥关键作用。为了了解它在人类中是否以类似方式工作，研究人员探索了人类BDNF基因中微小差异的后果，其分子组成在不同个体之间略有不同。

两种变体：“Met”变体与较差的情景记忆相关；“Val”变体更常见

人们从父母那里各遗传一份BDNF基因的拷贝，有两种版本。超过三分之一的人至少遗传了一个被称为”met”的版本，研究人员现已将其与较差的记忆力联系起来。之所以称为”met”，是因为其化学序列在某个位置含有氨基酸甲硫氨酸，而更常见的版本”val”在该位置含有缬氨酸。

“我们发现这一个氨基酸替换对人类记忆产生了重大影响，可能是因为它对海马体生物学的影响，”Weinberger说。

“Met”变体可能增加阿尔茨海默病和其他涉及海马体的疾病的风险

尽管”met”版本对记忆有负面影响，但它在人类基因组中的存续表明，它”可能在其他生物过程中赋予某些补偿性优势，“研究人员指出。虽然他们发现它不会增加精神分裂症的易感性，但他们认为”met”变体可能会增加其他涉及海马体功能障碍的疾病（如阿尔茨海默病或情绪障碍）的风险或加重功能损伤。

研究发现拥有两个”met”拷贝的人在情景记忆测试中表现明显更差，但在其他记忆测试中则没有

Egan和同事利用NIMH内部精神分裂症兄弟姐妹研究的参与者，首先评估了他们的海马体功能，并将其与BDNF基因型联系起来。

在641名正常对照组、精神分裂症患者及其未受影响的兄弟姐妹中，遗传了两个”met”变体拷贝的人在言语情景（事件）记忆测试中的得分明显低于匹配的同龄人。最值得注意的是，拥有两个”met”拷贝的正常对照组在延迟回忆中得分为40%，而拥有两个”val”拷贝的得分为70%。BDNF基因型对其他类型记忆（如语义记忆或工作记忆）的测试没有显著影响。

两个”met”拷贝比一个更差，但任何”met”变体都与海马体功能障碍相关

研究人员随后测量了两组健康受试者在执行工作记忆任务时的大脑活动，该任务通常会关闭海马体活动。功能性磁共振成像(fMRI)扫描显示，拥有一个”met”拷贝的人在海马体两侧显示出激活模式，而拥有两个”val”拷贝的人则没有激活。

接下来，使用MRI扫描仪测量神经元内部标记物的水平，该标记物指示细胞的健康状况和突触的丰富程度——突触是神经元相互通信的微小连接点。同样，拥有一个”met”拷贝的受试者的标记物N-乙酰天门冬氨酸(NAA)水平低于拥有两个”val”拷贝的匹配个体。分析显示，NAA水平随着遗传的”met”变体数量增加而下降，表明可能存在”剂量效应”。

“Met”变体在将BDNF蛋白分配到突触方面不太成功

与其他生长因子不同，海马体BDNF部分是响应神经元活动而分泌的，这使其很可能在突触可塑性(synaptic
plasticity)、学习和记忆中发挥关键作用。为了探索观察到的”met”相关记忆效应的可能机制，研究人员检查了海马体细胞内两种不同基因变体表达的BDNF蛋白的分布、处理和分泌。当他们用绿色荧光蛋白标记基因变体并将其引入培养的神经元时，他们发现”val”
BDNF在整个细胞中扩散并进入形成突触的树枝状树突，而”met”
BDNF主要聚集在细胞体内，没有被运输到突触。为了调节记忆功能，BDNF必须在突触附近分泌。

“我们惊讶地发现’met’ BDNF的分泌不能被神经活动正确调节，”Lu说。

研究人员表示，观察到的记忆下降很可能可以追溯到”met”
BDNF未能到达突触，以及其无法响应神经元活动而分泌。

“我们的研究提供了直接的体内数据，表明与活动依赖性BDNF分泌和信号传导相关的分子机制（如突触可塑性）可能是人类大幅扩展的言语介导记忆系统的基础，就像它对动物更基本的记忆形式一样，”Egan说。

与老年记忆问题的可能联系

在后续研究中,研究人员正在寻找BDNF与阿尔茨海默病、抑郁症和正常衰老的记忆问题及海马体变化之间可能的联系。



你能回答这些问题吗?


	哪种变体更常见？


	BDNF基因型是否影响语义记忆？


	BDNF基因型是否与更高的精神分裂症风险相关？


	与较差情景记忆相关的变体的问题似乎是什么？


	拥有两个”met”基因的人更容易患阿尔茨海默病吗？




现在我确实意识到，第二组问题应该比第一组更容易回答，第三组应该是最容易的，仅仅因为你对材料的熟悉度增加了。但我设置这些问题的目的不是进行实验，而只是帮助你判断自己对材料的掌握程度。

带有标题的文本是否比第一个文本更容易理解和记忆？带有更长、更具体标题的最后一个文本是否更容易？我希望如此。让我们看看为什么。


标题有助于记忆吗？

研究发现，标题的存在能产生更好的摘要1、更好的大纲2，以及对文本要点更好的记忆3。

标题是组织信号

标题被归类为组织信号(organizational
signals)。其他组织信号包括概述和主题摘要（我们将在下一章中讨论）。这些信号与高亮等其他类型信号的区别在于，组织信号强调文本的主题及其组织结构。

这类信号装置通常能提高读者对被强调信息的回忆，尽管可能以文本中其余信息为代价。因此，标题通常帮助读者记住更多主题，但对每个主题记住的内容更少。支持被标记信息的细节比其他细节更容易被记住。

一项比较概述、主题摘要和标题效果的研究发现，在没有特定提示的情况下，记住的信息量没有差异4（自由回忆）。换句话说，所有这些记忆辅助工具——概述、主题摘要、标题——效果差不多，而且似乎以相同的方式起作用。

然而，信号标记并不总是有助于你回忆信息的能力。此外，虽然识别(recognition)的研究要少得多，结果也不一致，但总体而言，信号对识别的帮助似乎要小得多（这是你在多选题测试中可能依赖的记忆类型）。

要点

标题的功能与摘要相同——强调主题和组织结构。

标题通常（但不总是）能提高对其强调信息的回忆。

标题可能帮助你记住支持被强调信息的细节。

对强调信息的回忆通常以未被强调的细节为代价。


标题如何帮助记忆？

要理解标题如何帮助记忆，你需要了解如何处理文本。再次阅读本杰明·富兰克林的段落并写一份摘要。完成后，看看下面的两份摘要。

本杰明·富兰克林

1706年出生于波士顿

十岁结束学业

12岁当印刷工学徒

1723年去费城

最终建立了一家印刷厂，出版《宾夕法尼亚公报》

1732年开始出版《穷理查年鉴》

持续到1758年，同年他在其中印刷了《亚伯拉罕神父的布道》，被认为是殖民地美国最著名的文学作品。

提出了一个学院计划，后来发展成为宾夕法尼亚大学

创立了”美国哲学学会”

研究电学

1748年出售了他的生意

改革邮政系统

1757-1762年在英国

返回美国后，在帕克斯顿事件中失去了议会席位

1764年被派回英国，请愿国王从所有者手中收回政府

积极反对拟议的印花税法案，但因为给朋友在美国争取到印花税代理人职位而失去了这方面的功劳和大部分声望

1767-1775年在法国

因参与向马萨诸塞州泄露哈钦森和奥利弗的著名信件而失去邮政局长职位

返回费城后被选为大陆会议成员

1777-1785年担任美国驻法国专员

返回美国后，他作为美国独立拥护者的地位仅次于华盛顿

1790年去世。

本杰明·富兰克林

早年生活

十岁结束学业

12岁当印刷工学徒

印刷工

1723年去费城

最终建立了一家印刷厂，出版《宾夕法尼亚公报》

1732-1758年出版《穷理查年鉴》

1758年出版《亚伯拉罕神父的布道》——殖民地美国最著名的文学作品。

发明

研究电学

公共事务

教育

提出了一个学院计划，后来发展成为宾夕法尼亚大学

创立了”美国哲学学会”

邮政

改革邮政系统

积极反对拟议的印花税法案，但因为给朋友在美国争取到印花税代理人职位而失去了这方面的功劳和大部分声望

因参与向马萨诸塞州泄露哈钦森和奥利弗的著名信件而失去邮政局长职位

外交

1757-1762年；1764-1766年在英国

1767-1775年在法国

1777-1785年担任美国驻法国专员

起伏

1763年在帕克斯顿事件中失去议会席位

1775年被选为大陆会议成员

1785年作为美国独立拥护者的地位仅次于华盛顿

日期

1706-1790

1723年去费城

1732-1758年《穷理查年鉴》

1758年《亚伯拉罕神父的布道》

1757-1762年在英国


1767-1775 在法国

1777-1785 美国驻法国专员



这两个摘要中哪一个最能反映你所做的摘要?你认为哪一个更有效(更容易理解和记忆)?

你对文本中所读细节的记忆难易程度在很大程度上取决于这些细节与其他材料整合的程度。叙事文本之所以容易记忆,是因为故事(特别是”传统”故事,如民间故事)是一连串因果事件:发生了这件事,所以发生了那件事。在说明性文本(解释和描述的文本)中,项目之间的联系通常不太可预测。

你在记忆文本时遇到的困难直接取决于信息以”逻辑”顺序流动的程度。

说明性文本围绕主题组织。优秀的读者对文本的主题结构很敏感。但文本在向读者清楚展示主题结构的程度上差异很大,主题之间的过渡尤其成问题——这正是标题能发挥巨大价值的地方。

我的本杰明·富兰克林例子中的第一个摘要代表了一种对文本结构不太敏感的处理策略——线性或列表策略。它只是按照原文中出现的顺序列出每个要点。第二个摘要反映了一种对文本结构更敏感的策略。注意这些想法不再简单地按照出现的顺序列出,而是被重新组织以反映文章下层主题和子主题的假定层级组织。

标题等组织信号似乎通过鼓励你选择更有效的主题结构策略来帮助回忆。它们通过强调主题之间的过渡,以及明确表达主题(即用精辟的短语总结它们)来做到这一点。这表明你可以通过使用主题结构策略来抵消许多文本未提供标题或未提供有效标题的问题。

有证据支持这一点:标题对那些有能力使用主题结构策略但除非得到提示否则不会这样做的学生最有益。


学习使用主题结构策略

要有效使用主题结构策略,你需要理解不同类型的文本结构。大多数文本将属于以下六种类型之一:


	描述:通过解释、例子或属性信息来扩展或阐明主要思想。

	集合:事实或要素的列表。

	分类:将项目分组为类别。

	序列:一系列相连的事件或步骤,可能有因果关系。

	比较:比较或对比两个或更多事物。

	问题:讨论一个问题及其解决方案,或一个问题及其答案。



了解结构类型可以帮助你预测文本中的思想将如何关联,这不仅能帮助你更容易理解文本并提出正确的问题,还能让你为笔记选择最合适的格式。以下是每种结构的更详细描述和示例:

描述

在描述中,段落总是有一个主要思想。段落中的其他句子要么通过给出例子或说明来阐明主要思想,要么通过更详细地解释来扩展主要思想。这里有一个例子:


应激性(Irritability)被定义为生物体对自身外部条件做出反应的能力。……生物体的反应是它对刺激的反应方式。例如,植物可能有生长反应。这发生在……



集合

集合段落可以是项目符号或编号列表,或段落形式的项目列表,例如:


固体有四种一般属性。韧性(Tenacity)是对……的度量。硬度(Hardness)是……。延展性(Malleability)是指……。可塑性(Ductility)是……



分类

在分类中,项目被分组为类别。例如:


实验变量可以分为两类之一,要么是操纵变量,要么是控制变量。一个可以……的变量



序列

序列描述过程中的一系列步骤。例如:


听觉可以分为五个独立的阶段来描述。首先,……



比较/对比

这种文本类型研究项目之间的关系。在比较中,研究相似性和差异性。在对比中,只注意差异。例如:


关于地球起源有两种不同的假说:星云假说(nebular
hypothesis)和彗星产生假说(comet-produced
hypothesis)。星云假说认为……相反,彗星产生假说指出……第一种假说假定……后一种假说断言……



问题

这种文本类型可能类似于序列结构,因为它可能包括原因和结果。通常,具有这种结构的文本会陈述一个问题及其原因和结果,然后提出一个或多个解决方案;有时可能先提出解决方案,然后是问题、原因、结果。例如:


当今压力的问题……许多因素导致压力……长期压力的后果包括……我们如何减少压力问题……



[前五个例子改编自Cook & Mayer 1988]

要识别正在使用哪种结构,你需要注意文本中的线索,最重要的是信号词和短语,以及标题和小标题。以下是一些最常见的信号词/短语:

描述： 特别是(in particular)、例如(for
instance)、比如(for example)、被定义为(is
defined)

集合： 除了(in addition
to)、和……和……和(and…and…and)、许多(a number
of)、很多(many)、一……二……三(one…two…three)

分类： 属于(belongs
to)、类型(types)、类别(classes)、范畴(categories)、组(group)

顺序：
首先……其次……最后(first…second…finally)、因此(therefore)、结果(consequently)、下一个(the
next)、如果……那么(if…then)、导致(leads
to)、引起(causes)、因为(because)

比较：
同样(likewise)、类似地(similarly)、相同(same)、相比之下(in
comparison)

对比： 相反(in
contrast)、但是(but)、另一方面(on the other
hand)、正相反(on the
contrary)、不同(different)

但请记住，文本通常不会提供如此明显的提示。在缺乏诸如此类清晰信号的情况下，你需要思考文本的整体主题。



文本结构：


	提示你什么是重要的

	帮助你提出正确的问题

	告诉你文本中的观点是如何关联的

	为你的笔记提供结构

	提示你笔记的最佳格式





练习 4.1

以下是三段较长的文章。识别结构类型并在你认为合适的地方创建标题（我在每段之间留了空隙以便写入标题，但这并不意味着每个空隙都需要标题——Kindle读者需要从我的网站下载示例文本）。



文本 1

“巩固(Consolidation)”是近期记忆研究中经常被提及的术语。以下是我对它含义的理解。

最初，信息被认为编码为神经活动模式——细胞之间相互”交流”。之后，信息被编码为更持久的分子或结构格式（例如，新突触的形成）。人们曾假设一旦这种情况发生，记忆就被”固定”了——成为永久、不变的表征(representation)。

借助新技术，确实已经可以观察到这些变化。研究人员发现，细胞在响应初始刺激时发生的变化持续约三到五分钟，并在五到十分钟内消失。然而，如果该细胞在一小时内被刺激四次，突触实际上会分裂并形成新的突触，产生（可能）永久性的变化。

新记忆随时间缓慢巩固的假说在100年前就已提出，并继续指导着记忆研究。在现代巩固理论中，假设新记忆最初是”不稳定的(labile)“并且在经历一系列过程（例如，谷氨酸释放、蛋白质合成、神经生长和重组）之前容易受到干扰，这些过程使记忆表征逐渐变得更加稳定。这些过程通常被称为”巩固(consolidation)“。

然而，最近这样一个观点越来越得到支持：稳定的表征在重新激活时可以恢复到不稳定状态。

在某种程度上，这并不令人惊讶。我们已经有充分的证据表明，提取是一个动态过程，在此过程中新信息与现有表征合并并修改它——记忆现在被视为重构性的(reconstructive)，而不是简单地重放存储的信息。

发现所谓稳定表征在重新激活后再次变得不稳定的研究人员，将这一过程称为”再巩固(reconsolidation)“，并认为巩固不是一次性事件，而是每次表征被激活时都会重复发生。

这引出了一个问题：再巩固是替换先前稳定的表征，还是建立一个新的表征，与旧表征共存？

再巩固究竟是创建新表征，还是修改旧表征，这是否与记忆在提取时的重构有所不同？换句话说，这项最新研究是在告诉我们关于巩固（编码过程的一部分）的事情，还是关于重构（提取过程的一部分）的事情？

在大脑区域方面，记忆巩固研究的主要参与者是海马体(hippocampus)。海马体参与位置识别和情境记忆的巩固，是称为内侧颞叶(medial
temporal lobe,
MTL)的区域的一部分，该区域还包括嗅周皮质(perirhinal)、海马旁皮质(parahippocampal)和内嗅皮质(entorhinal
cortices)。内侧颞叶的损伤通常会产生以近期获得的记忆不成比例丧失为特征的遗忘症(amnesia)。这被解释为记忆巩固过程的证据。

一些研究表明，海马体可能只参与持续几年的巩固过程。另一方面，内嗅皮质显示出延伸至20年的时间梯度变化证据，表明正是这个区域参与了数十年的记忆巩固。内嗅皮质在阿尔茨海默病的早期阶段受损。

然而，也有一些证据表明，海马体可以参与较久远的记忆——也许当它们特别生动时。

最近提出的一个观点认为，所有信息在传递到海马体的途中都会经过内嗅皮质，它处理”增量学习(incremental
learning)“——需要重复经历的学习。”情景学习(Episodic
learning)“——仅在一次发生后就被存储的记忆——可能主要存储在海马体中。

这可能有助于解释一些生动记忆在海马体中的持续存在。情绪唤起事件的记忆往往比中性或琐碎事件的记忆更生动且持续时间更长，而且更有可能只需要单次经历。

无论海马体是否可能保留一些较旧的记忆，有证据表明某些记忆可能在海马体中保存数年，然后才转移到另一个区域，这对简单的巩固理论提出了另一个挑战。

那么这一切让我们处于什么位置？什么是巩固？记忆会达到固定状态吗?

我个人的感觉是，不，记忆不会达到那种传说中的”铁板钉钉”的状态。每次记忆被激活时都会发生变化（这种激活不必将记忆带入你的意识觉知）。但传统上（且合乎逻辑地）巩固指的是编码过程。区分以下几点是合理且有用的：


	初始编码，即”工作记忆”状态，此时新信息以不稳定的神经活动模式被脆弱地保持着，

	后期编码过程，此时信息通过神经细胞之间新连接的生长被巩固成更永久的形式，

	（可能晚得多的）提取过程，此时信息很可能在一个新的语境中被提取出来，并被重新激活



我认为”再巩固”是一个提取过程，而不是编码过程的一部分，但当然，如果你承认提取涉及返回到活跃状态，并根据新的关联修改原始表征(representation)，那么提取和编码之间的差异就变得不那么明显了。

当你加上记忆可能在一段时间后从大脑的一个区域”移动”到另一个区域的可能性时（尽管触发因素可能不是时间本身），你就把记忆变得稳定的整个概念打乱了。

也许我们最好的方法是将记忆视为一系列过程，而巩固是这些过程中一个约定俗成的（可能是任意的）子集。



文本 2

在冰河时代的鼎盛时期，大约公元前34,000年至30,000年之间，世界上大部分水都被锁在广阔的大陆冰盖中。因此，白令海比现在的水位低数百米，在亚洲和北美洲之间出现了一座陆桥，称为白令陆桥(Beringia)。在其鼎盛时期，白令陆桥被认为约有1,500公里宽。作为一片潮湿且无树的苔原，它被草和植物覆盖，吸引着早期人类为生存而猎捕的大型动物。

第一批到达北美的人几乎可以肯定是在不知道自己已经跨入一个新大陆的情况下到达的。他们会像他们的祖先数千年来所做的那样，沿着西伯利亚海岸追逐猎物，然后穿过陆桥。

一旦到达阿拉斯加，这些第一批北美人还需要数千年的时间才能穿过巨大冰川的开口向南到达现在的美国。北美早期生活的证据不断被发现。然而，其中很少能可靠地追溯到公元前12,000年之前；例如，最近在阿拉斯加北部发现的一个狩猎瞭望点可能就可以追溯到那个时期。在新墨西哥州克洛维斯附近发现的精心制作的矛尖和物品也可能是如此。

在整个北美和南美的遗址都发现了类似的手工制品，这表明到公元前10,000年之前的某个时候，西半球的大部分地区可能已经建立了相当完善的生活。大约在那个时候，猛犸象开始灭绝，野牛取代了它，成为这些早期北美人食物和兽皮的主要来源。随着时间的推移，越来越多的大型猎物物种消失了——无论是由于过度捕猎还是自然原因——植物、浆果和种子成为早期美洲人饮食中越来越重要的部分。渐渐地，觅食和原始农业的最初尝试出现了。现在墨西哥中部地区的美洲原住民引领了这一潮流，种植玉米、南瓜和豆类，可能早在公元前8,000年。慢慢地，这种知识向北传播。

到公元前3,000年，新墨西哥州和亚利桑那州的河谷中开始种植一种原始类型的玉米。然后出现了灌溉的最初迹象，到公元前300年，出现了早期村庄生活的迹象。

到公元最初几个世纪，霍霍坎人(Hohokam)生活在现在亚利桑那州凤凰城附近的定居点，在那里他们建造了球场和类似金字塔的土丘，让人想起在墨西哥发现的那些，以及运河和灌溉系统。

第一个在现在的美国建造土丘的美洲原住民群体通常被称为阿德纳人(Adenans)。他们在公元前600年左右开始建造土质墓葬地和防御工事。那个时代的一些土丘呈鸟类或蛇的形状；它们可能用于尚未完全理解的宗教目的。

阿德纳人似乎被各种统称为霍普韦尔人(Hopewellians)的群体吸收或取代。他们文化最重要的中心之一在俄亥俄州南部被发现，那里仍然可以看到数千个这些土丘的遗迹。霍普韦尔人被认为是伟大的贸易者，他们在数百公里的广阔地区使用和交换工具和材料。

到公元500年左右，霍普韦尔人也消失了，逐渐让位于一个通常被称为密西西比人(Mississippians)或神庙土丘文化(Temple
Mound
culture)的广泛部落群体。有一座城市，卡霍基亚(Cahokia)，位于伊利诺伊州科林斯维尔附近，被认为在12世纪初的鼎盛时期人口约为20,000人。城市中心矗立着一个巨大的土丘，顶部平坦，高30米，底部面积37公顷。附近还发现了其他80个土丘。

像卡霍基亚这样的城市依靠狩猎、觅食、贸易和农业的结合来获取食物和供给。受到南方繁荣社会的影响，他们演变成复杂的等级社会，奴役奴隶并进行人祭。

在现今美国西南部地区，阿纳萨齐人（现代霍皮印第安人的祖先）于公元900年左右开始建造石头和土坯pueblo建筑。这些独特而令人惊叹的公寓式结构常常建在悬崖表面；其中最著名的是科罗拉多州梅萨维德的”悬崖宫殿”，拥有超过200个房间。另一处遗址——新墨西哥州查科河沿岸的博尼托pueblo遗址，曾包含超过800个房间。

前哥伦布时期的美洲原住民中，可能最富裕的生活在太平洋西北地区。那里鱼类和原材料的天然丰富使得食物供应充足，并且早在公元前1000年就有了永久性村落。他们”夸富宴”聚会的奢华程度至今仍是奢侈和欢庆的标杆，在早期美国历史上可能无可匹敌。

因此，迎接首批欧洲人的美洲远非一片空旷的荒野。现在认为当时西半球的人口与西欧相当——约4000万。关于欧洲殖民开始时居住在现今美国境内的美洲原住民数量，估计从200万到1800万不等,大多数历史学家倾向于较低的数字。可以确定的是,欧洲疾病几乎从最初接触时起就对土著人口产生了毁灭性影响。特别是天花,摧毁了整个社区,被认为是1600年代印第安人口急剧下降的更直接原因,而非与欧洲定居者的众多战争和小规模冲突。

当时印第安人的习俗和文化极为多样,考虑到土地的广袤和他们所适应的众多不同环境,这是可以预期的。然而,一些概括是可能的。大多数部落,特别是在东部林地地区和中西部,结合了狩猎、采集以及种植玉米和其他作物的各个方面来获取食物供应。在许多情况下,妇女负责耕种和食物分配,而男子则狩猎和参与战争。

据各方记载,北美的美洲原住民社会与土地紧密相连。对自然和元素的认同是宗教信仰的核心部分。他们的生活本质上是以氏族为导向和公社式的,儿童被允许享有比当时欧洲习俗更多的自由和宽容。

尽管一些北美部落发展出了一种象形文字来保存某些文献,但美洲原住民文化主要是口头的,高度重视讲述故事和梦境。显然,各群体之间存在大量贸易,并有确凿证据表明邻近部落维持着广泛而正式的关系——既有友好的也有敌对的。

最早抵达北美的欧洲人——至少是有确凿证据的首批欧洲人——是诺斯人,他们从格陵兰向西航行。埃里克·雷德约在985年在格陵兰建立了定居点。1001年,他的儿子莱夫被认为探索了现今加拿大的东北海岸,并在那里至少度过了一个冬天。

虽然诺斯传说表明维京水手探索了北美大西洋海岸直至巴哈马群岛,但这些说法仍未得到证实。然而,1963年在纽芬兰北部的朗塞奥兹梅多斯发现了那个时代的一些诺斯房屋遗址,从而至少支持了传说中的部分说法。

1497年,就在克里斯托弗·哥伦布为寻找通往亚洲的西方航线而登陆加勒比海五年后,一位名叫约翰·卡伯特的威尼斯水手受英国国王委托抵达纽芬兰。尽管很快被遗忘,卡伯特的航行后来为英国对北美的主权要求提供了基础。它也开辟了通往乔治浅滩附近丰富渔场的道路,欧洲渔民,特别是葡萄牙人,很快开始定期前往那里。

哥伦布从未见过未来美国的大陆,但对它的首次探索是从他帮助建立的西班牙殖民地开始的。第一次探索发生在1513年,当时胡安·庞塞·德莱昂率领的一群人登陆佛罗里达海岸,靠近现今的圣奥古斯丁市。

随着1522年征服墨西哥,西班牙进一步巩固了其在西半球的地位。随后的发现增加了欧洲对现在被命名为美洲的了解——以意大利人阿美利哥·韦斯普奇命名,他撰写了关于”新大陆”航行的广受欢迎的记述。到1529年,从拉布拉多到火地岛的大西洋海岸线可靠地图已经绘制完成,尽管还需要一个多世纪才会完全放弃发现通往亚洲”西北航道”的希望。

最重要的早期西班牙探险之一是埃尔南多·德索托的探险,他是一位经验丰富的征服者,曾陪同弗朗西斯科·皮萨罗征服秘鲁。1539年从哈瓦那出发,德索托的探险队在佛罗里达登陆,并穿越美国东南部直至密西西比河寻找财富。

另一位西班牙人弗朗西斯科·巴斯克斯·德科罗纳多于1540年从墨西哥出发,寻找神话中的西沃拉七城。科罗纳多的旅行将他带到大峡谷和堪萨斯,但未能发现他的部下寻求的黄金或财宝。然而,他的队伍确实给该地区的人民留下了一份非凡的意外礼物:足够多的马匹逃脱,改变了大平原上的生活。在几代人的时间内,平原印第安人成为了骑术大师,大大扩展了他们活动的范围和规模。

当西班牙人从南方向北推进时,现今美国的北部地区正通过乔瓦尼·达·韦拉扎诺等人的航行逐渐被揭示出来。韦拉扎诺是一位为法国航行的佛罗伦萨人,他于1524年在北卡罗来纳登陆,随后沿大西洋海岸向北航行,经过了现在的纽约港。

十年后,法国人雅克·卡蒂埃出海航行,他和之前的其他欧洲人一样,希望找到通往亚洲的海上通道。卡蒂埃沿圣劳伦斯河的探险为法国在北美的领土主张奠定了基础,这些主张一直持续到1763年。

在1540年代第一个魁北克殖民地崩溃后,二十年后法国胡格诺派教徒试图在佛罗里达北部海岸定居。西班牙人将法国人视为对其沿墨西哥湾流贸易路线的威胁,于1565年摧毁了该殖民地。具有讽刺意味的是,西班牙军队的领导人佩德罗·梅嫩德斯很快就在不远处建立了一个城镇——圣奥古斯丁。这是后来成为美国的地区中第一个永久性的欧洲定居点。

[摘自美国国务院出版的《美国历史纲要》。http://usinfo.state.gov/products/pubs/histryotln/index.htm]



文本3

在本节中,我们将探讨什么是臭氧以及什么是紫外线辐射。然后我们将探讨臭氧与来自太阳的紫外线辐射之间的关系。正是在这里,臭氧在保护地表免受有害紫外线辐射方面发挥着至关重要的作用。通过阻挡来自太阳的具有基因破坏性的紫外线辐射,臭氧保护着地球表面的生命。正因如此,臭氧具有极其重要的意义。这也是我们如此广泛地研究它的原因。

我们大气中约90%的臭氧包含在平流层中,即地球表面以上约10至50公里(32,000至164,000英尺)的区域。10%的臭氧包含在对流层中,对流层是我们大气的最低部分,所有天气现象都发生在这里。从地面仪器、气球搭载仪器以及太空运行仪器获取的测量数据显示,臭氧浓度在约15至30公里之间最高。

尽管臭氧浓度非常小,通常每百万个空气分子中只有几个O₃分子,但这些臭氧分子对生命至关重要,因为它们吸收来自太阳的对生物有害的紫外线辐射。根据辐射的波长,有三种不同类型的紫外线(UV)辐射。它们被称为UV-a、UV-b和UV-c。UV-c(红色)在约35公里高度处完全被臭氧阻挡,而大部分UV-a(蓝色)到达地表,但它不具有那么强的基因破坏性,所以我们不太担心它。UV-b(绿色)辐射会导致晒伤,如果长期暴露,还会造成基因损伤,导致皮肤癌等疾病。臭氧阻挡了大部分UV-b,但仍有一些到达地表。如果臭氧层减少,更多的UV-b辐射会到达地表,对生物造成更多的基因损伤。

由于我们大气中的大部分臭氧包含在平流层中,我们将这个区域称为平流层臭氧层。与有益的平流层臭氧相反,对流层臭氧是一种污染物,在烟雾中高浓度存在。尽管它也吸收紫外线辐射,但高浓度吸入是不健康的,甚至有毒。臭氧的高反应性会对植物和动物的活组织造成损伤。严重的对流层臭氧污染造成的这种损伤通常表现为眼睛和肺部刺激。对流层臭氧主要在白天在污染地区(如城市地区)产生。政府正在做出重大努力来监管导致这种有害污染的气体和排放,烟雾警报在受污染的城市地区是常规现象。

要理解平流层臭氧的重要性,我们需要了解太阳的输出以及它如何影响生命系统。太阳在许多不同的波长上产生辐射。这些是电磁(EM)光谱的一部分。电磁辐射包括从无线电波(波长非常长)到X射线和伽马射线(波长非常小)的所有内容。电磁辐射按波长分类,波长是衡量辐射能量大小的指标。一小块或一”包”辐射(我们称之为光子)的能量与其波长成反比。

人眼可以检测光谱中约400纳米(nm,纳米或十亿分之一米)到约700纳米区域的波长。毫不奇怪,这被称为光谱的可见光区域。所有颜色的光(红、橙、黄、绿、蓝和紫)都落在一个小波长带内。无线电波的波长以米为单位,而可见光波的波长以十亿分之一米为单位。这样小的单位称为纳米(1纳米=
10⁻⁹米)。在可见光”颜色”光谱的一端是红光。红光的波长约为630纳米。在颜色光谱的相反端附近是蓝光,在最相反的一端是紫光。蓝光的波长约为430纳米。紫光的波长约为410纳米。因此,蓝光由于波长较短而比红光更有能量,但比波长更短的紫光能量要低。波长比紫光更短的辐射称为紫外线辐射。

太阳产生的辐射主要位于电磁波谱的可见光部分。然而，太阳也会产生紫外线(UV)部分的辐射。紫外线波长范围为1到400纳米。我们关注紫外线辐射，因为这些射线具有足够的能量来破坏DNA分子（我们遗传编码的分子载体）的键，从而损伤细胞。虽然大多数植物和动物能够修复或破坏受损细胞，但偶尔这些受损的DNA分子无法被修复，并可能复制，导致危险的皮肤癌（基底细胞癌、鳞状细胞癌和黑色素瘤）。

太阳通量(solar
flux)指的是垂直照射在每平方厘米表面上的太阳能量（以瓦特为单位），单位是瓦特每平方厘米每纳米。由于平流层中的臭氧对紫外线辐射有强烈吸收作用，大气层较低海拔处的强度会降低。此外，虽然波长较短的单个光子能量更大，但较短波长的光子数量较少，因此太阳在较短波长的总能量输出较少。由于臭氧的作用，太阳紫外线几乎不可能穿透到地球表面。对于波长为290纳米的辐射，地球表面的强度比大气层顶部弱3.5亿倍。如果我们的眼睛检测的是小于290纳米的光而不是可见光范围，由于臭氧的吸收，世界将会非常黑暗！

为了理解这种紫外线辐射屏蔽有多重要，我们可以考虑一个称为作用光谱(action
spectrum)的辐射损伤特性。作用光谱为我们提供了在一定波长范围内辐射产生特定生物反应的相对有效性的度量。这种反应可能是红斑（晒伤）、植物生长变化或分子DNA的变化。幸运的是，在DNA容易受损的地方（高概率处），臭氧强烈吸收紫外线。在臭氧吸收较弱的较长波长处，DNA损伤的可能性较小。如果臭氧减少10%，DNA损伤性紫外线的量将增加约22%。考虑到DNA损伤可能导致皮肤癌等疾病，显然臭氧对太阳紫外线辐射的吸收对我们的健康至关重要。

虽然大部分紫外线辐射被臭氧吸收，但仍有一些到达地球表面。通常，我们将紫外线辐射分为三部分：UV-a（320-400纳米）、UV-b（280-320纳米）和UV-c（200-280纳米）。商业制造商已开发出防晒霜来保护人类皮肤免受紫外线辐射。这些防晒霜的标签通常注明它们可以屏蔽UV-a和UV-b。为什么不同时屏蔽UV-c辐射？当UV-c在平流层中部遇到臭氧时，它会被迅速吸收，因此没有任何UV-c到达地球表面。UV-b被部分吸收，UV-a几乎不被臭氧吸收。臭氧在吸收极其有害的UV-c方面非常有效，以至于防晒霜制造商不需要担心UV-c。制造商只需要消除皮肤对有害的UV-b和危害较小的UV-a辐射的吸收。

臭氧对紫外线辐射的屏蔽还取决于其他因素，如时间和季节。太阳在天空中的角度对紫外线辐射有很大影响。当太阳直接在头顶时，紫外线辐射直接穿过大气层，只被头顶的臭氧吸收。当太阳在黎明和黄昏时刚好在地平线以上时，紫外线辐射必须以一定角度穿过大气层。因为紫外线在大气中穿过更长的距离，它会遇到更多的臭氧分子，吸收更多，因此到达地面的紫外线辐射更少。

[改编自NASA戈达德太空飞行中心大气化学和动力学分支制作的《平流层臭氧电子教科书》。
http://www.ccpo.odu.edu/SEES/ozone/oz_class.htm]



对文本结构进行分类的有用性将在我们学习不同的总结和格式化笔记方法时变得更加明显。

信号的进一步效果

主题结构策略和列举策略是编码策略——即将信息输入记忆的策略。但记忆不仅仅是输入信息，还包括再次提取信息。虽然标题等信号似乎主要影响编码策略（无论是帮助你决定使用哪种编码策略，还是使你的编码更容易），但它们在回忆策略中也有潜在的帮助作用。

这一点从证据中可以看出：当没有信号时，回忆往往不如有信号时那样遵循文本结构。当没有信号时，回忆往往受到标准记忆因素的强烈影响，例如：


	序列位置(serial
position)（最先或最后提到的项目比中间的项目记得更好）

	熟悉度(familiarity)（你已经熟悉的项目更容易回忆）

	详细阐述(elaboration)（讨论更详细的项目记得更好）



换句话说，如果你不使用文本结构来编码和回忆信息，你最有可能优先记住你已经知道的信息、出现在文本开头或结尾的信息，以及讨论较多的信息。

毫不奇怪的是，我们用这些作为判断什么重要的指导原则，但序列位置(serial
position)和熟悉度(familiarity)这两个因素尤其是相当间接的指标来判断项目的相对重要性。当你使用更准确的信号来指导时，这些因素的影响会大大减弱6（尽管详尽性(elaboration)最有可能仍然具有影响力——这并不奇怪，因为讨论的长度是重要性的明确信号（尽管它可能只是反映了作者的心血来潮！））。

我曾说过，尽管标题和其他信号通常会提高你对主题的回忆，但它们可能会减少你记住的细节数量。我说”可能”，是因为研究产生了特别不一致的发现。这种不一致很可能源于学生使用主题结构来指导回忆的能力差异很大。

换句话说，要最充分地受益于标题等组织信号，你可能需要刻意努力，不仅在编码（记笔记）时使用这些信息，而且在练习检索信息时也要使用7。


某些人比其他人更能从标题中受益吗？

阅读能力的影响

正如已经提出的，“成熟”读者被认为在处理信息性文本时会常规使用主题结构策略，而技能较差的读者更可能依赖列表策略。如果是这样的话，我们会期望标题对熟练读者影响不大。

在另一个极端，一些阅读能力差的读者即使在被鼓励这样做时也可能无法使用结构策略——对这些人来说，标题也应该影响不大。

那么根据这个逻辑，标题应该对中间的那些学生最有益——那些能够使用结构策略，但没有提示就不倾向于这样做的人。确实有一些证据支持这一点8。

尽管如此，证据表明，即使是有经验的读者，在缺乏信号的情况下对结构也相对不敏感。



熟练读者的特征

熟练读者通过几种方式展示他们对主题结构的敏感性：


	他们阅读介绍主题的句子时更慢

	他们阅读难以与主题关联的主题句时更慢1

	他们回忆起更多上位项(superordinate
items)而不是下位项（例如，类别而不是类别成员）。





思考的意愿

阅读能力水平不是唯一有影响的个人属性。另一个属性是你对费力处理的倾向——也就是说，你在调动思维时获得的乐趣。在一项研究中，组织信号（概述、总结以及标题）对那些不倾向于进行费力处理的学生更有益。

换句话说，这些信号有效地消除了喜欢费力处理的学生（通常记得更多）和不喜欢的学生之间在回忆表现上的差异9。

假定发生这种情况是因为那些乐于进行费力处理的学生在面对没有信号的文本时更倾向于使用结构策略。

也有人提出，标题只有在学生已经对文本中讨论的主题有较高了解时才有帮助。这与标题通过激活先前知识来发挥作用的理论是一致的。

然而，对于先前知识很少的学生来说，标题可能有其他好处——帮助他们组织文本中包含的信息，以及帮助他们搜索特定项目10。



标题什么时候最有用？

当文本有多个主题且组织不清晰时。

当没有其他提示文本结构和细节相对重要性的线索时。

当读者需要帮助理解文本的组织或细节的相对重要性时。



关键是，如果你觉得一篇文本令人困惑，主题太多且组织混乱，那么在文本中写标题是一个有用的策略。如果你发现很难在脑海中保留所需的全部信息，这一点尤其正确，无论是因为你的工作记忆容量(working
memory
capacity)较低（永久性的或暂时性的），还是因为文本包含太多细节。

如果文本中提供了标题，请注意它们，但如果它们对你没有用（要么因为它们不是很好的标题，要么因为作者的目标和观点与你的不匹配），不要犹豫重写它们。



要点

文本被记住的难易程度取决于陈述顺序清晰和合乎逻辑的程度。

回忆在很大程度上取决于信息的连接程度。

标题是用来帮助强调主题变化和文本组织结构的策略之一。

要评估文本中使用的标题对你是否有价值，问自己以下问题：


	它们是否突出了要点和主题？

	它们是否在主题之间提供了有意义的联系？

	它们是否提供了良好的检索线索(retrieval cues)？



好的标题帮助你选择最重要的信息。

好的标题帮助你看到文本的结构。

文本结构帮助你组织笔记。

在缺乏好标题的情况下，使用信号词来识别文本结构。


5. 摘要

同样，与高亮和标题一样，我们必须区分你创建的摘要和为你提供的摘要。

记笔记本质上主要是关于总结，因此我们将花相当多的时间讨论这项技能。但首先，由于摘要通常在教科书中提供，并且是帮助你准备自己的摘要的非常有用的工具,让我们简要讨论一下为你提供的摘要。

摘要有多种不同类型。最简单的一种是主题摘要(topical
summary)，它是一系列直接的事实陈述。这是你最可能看到的提供类型。主题摘要总结主要观点，不添加任何新信息或提供新的视角。

更复杂的摘要可能会将文本重新组织成不同的格式（图形摘要）——例如，以大纲、图形组织器、多媒体摘要或思维导图的形式。这些最有可能被提供来说明文本的各个部分。主题摘要出现在它们总结的段落末尾。

有时一个段落之前，而不是之后，会有一个摘要。虽然这与主题摘要的形式相同，但它被称为概览(overview)。

一个段落也可能在前面有一个先行组织者(advance
organizer)，严格来说它根本不是摘要，但它是一个有用的工具，就像摘要一样。

让我们从主题摘要和概览开始。


主题摘要和概览

在标题的讨论中，我将标题与主题摘要和概览归为一组，将它们标记为组织信号。因此，标题章节中关于组织信号的讨论同样适用于主题摘要。相应地，你不会惊讶地了解到，这种摘要的价值在于提供一个结构来帮助你理解材料并做有效的笔记。如果在你听讲座或通读文本时，面前有一个主题概览，那么你就有一个指南来帮助你理解任何特定主题在更大背景中的位置。

主题概览使文本阅读更快（有准备的读者是快速的读者），并且，如果文本难以理解或组织不良，则更容易理解。但与标题一样，虽然主题概览和摘要可能帮助你记住更多主题，但它们可能不会帮助你记住属于这些主题的细节。

使用概览和摘要

你可能会将为你提供的摘要视为做自己笔记的替代品，但这样做的问题有两个：首先，记笔记是关于用你自己的话来表达，所以别人的摘要对你不会有太大帮助；其次，作者的目标不一定（实际上，几乎肯定不会！）与你的目标相同。

但提供的摘要作为重要内容的指南非常有用。摘要也可以是一个很好的启动工具(priming
tool)。我在本书开头提到了启动；让我们更详细地看一下它。

记笔记的第一步不是阅读文本，而是为它做准备。你的大脑需要被启动；你需要在脑海中准备好正确的背景。如果老师或作者已经为你设定了场景，也许用概览或先行组织者，那么你应该从阅读这个开始。然后反思你被告知的内容。给你的大脑时间来收集相关信息，进入正确的思维空间。不仅如此，还要在脑海中理清你从文本中需要什么。你期望学到什么？你需要知道什么？

我无法过分强调最后这个问题。

你需要知道什么？你阅读这篇文本的目标是什么？你有需要回答的具体问题吗？也许你正在准备一篇论文。如果是这样，在你开始之前，你应该花时间准确弄清楚你将要讨论什么。如果你只是带着模糊的希望开始阅读，希望你需要的东西（你相当不清楚的东西）会跳出来给你看，那么你将花费大量时间却收效甚微。事先的一些思考将为你节省大量时间和精力。

但也许你记笔记没有更具体的目的，只是因为文本是必读内容。这就是阅读概览特别有帮助的地方。让我们看一个例子。考虑我们熟悉的关于情景记忆基因的段落。你还记得第一次读到它时的感受吗？也许有点不知所措？不确定这一切意味着什么？考虑一下如果段落前面有这样一个概览，你可能会有什么感受：


脑源性神经营养因子(BDNF)在神经元生长和存活中起着关键作用，现在看来，它也影响记忆。我们从父母那里继承两个BDNF基因副本——每个父母一个——有两个版本。我们中略多于三分之一的人至少继承了一个被昵称为”met”的版本副本，研究人员现在已将其与较差的记忆联系起来。那些继承”met”基因的人在记忆发生在他们身上的事件方面似乎明显更差，这可能是该基因对海马功能影响的结果。最值得注意的是，那些有两个”met”基因副本的人在情景（事件）记忆测试中只得了40分，而那些有两个另一个版本副本的人得了70分。其他类型的记忆似乎没有受到影响。有人推测，拥有”met”基因也可能增加患阿尔茨海默病和帕金森病等疾病的风险。



现在在你阅读完这样的摘要后,你应该尝试用自己的话来表达这件事的本质,也就是用你自己的语言来阐述它。想象你正在告诉一个朋友这是关于什么的。暂时忽略你不理解的任何细节。你理解核心内容了吗?它是什么?不要满足于你自己觉得理解了它在讲什么的感觉——如果你无法用语言表达出来,那就不算数!

好的,这段话的本质是:有一个基因与较差的事件记忆能力相关。就这些。其余的都是细节。

现在你已经表达了本质——描述了主题——你可以开始关注细节了(仍然只看概述)。第一个细节:BDNF。你知道那是什么吗?如果你知道,你就与你现有的知识建立了联系。但很可能你不知道——否则,这将是一个容易得多的主题!(我选择它是因为这些材料可能不太熟悉。)所以,有一个东西——而且它很重要,否则它不会出现在概述中——你不理解,而你需要理解它。你现在还不需要对此做什么。很可能它会在正文中得到解释。你现在要做的只是简单地做个笔记(心理上的或实际的)——BDNF,它是什么?——在正文中寻找答案。

现在,下一个细节是什么?——“神经元(neuron)的生长和存活”。你知道神经元是什么吗?你理解”生长和存活”是什么意思吗?如果是,想想被唤起的知识——建立联系。如果不是,再做一个笔记。

这个简短的段落至少有七个细节应该让你停下来思考。以下是另外五个:


	“我们继承两个副本”——你理解为什么吗?

	“两个版本”——你理解”不同版本”是什么意思吗;你对”两个副本”和”两个版本”感到困惑吗?这些不是同一回事。再读一遍,确保它在你的脑海中清晰,或者如果从概述中不清楚,做一个心理笔记,在阅读正文时澄清这个问题。

	“海马体(hippocampal)功能”——你知道这是什么意思吗?也许你听说过海马体,并猜测它与此有关。如果是这样,搜索你的记忆中关于海马体的知识。即使你只知道它是大脑中的一个结构,那也是给你建立联系的东西。

	“情景(事件)记忆”——你知道情景记忆是什么意思吗?你能猜吗?如果你不知道,猜测是好的。猜测,并做个笔记在正文中检查你的猜测。

	“阿尔茨海默症和帕金森症等疾病”——你可能至少听说过这些疾病,至少是第一个。实际上,如果你对这个主题不熟悉,这很可能是第一个与你所知道的东西建立真正联系的内容。不要浪费它,即使它只是与文本主题相关的边缘内容。它可能不能帮助你理解主题,但因为它是熟悉的东西,它会帮助你记住。所以建立一个强有力的联系——挖掘你所知道的。也许一个亲戚患有阿尔茨海默症,或者朋友的亲戚。也许你记得罗纳德·里根患有阿尔茨海默症;迈克尔·J·福克斯和穆罕默德·阿里患有帕金森症。



现在你准备好阅读正文了——你已经激活了任何相关知识,并且你有一些想要解释的细节。

但是当没有提供概述时该怎么办?检查末尾是否有摘要并阅读它。如果没有提供摘要,扫描正文寻找标题。正如我们所见,信息性标题可以提供摘要。


先行组织者(Advance
organizers)

像概述一样,先行组织者出现在它们所指的正文之前,具有准备学生思维的类似目的。但先行组织者与概述的不同之处在于它们以更高的抽象层次编写。概述,像摘要一样,不说正文中没有的内容;先行组织者则会说。先行组织者,像主题概述一样,从技术上讲是需要由作者或教师提供的东西。然而,你可以尝试在阅读正文之后创建自己的(当然,从技术上讲,那时它就不是先行组织者了)。

让我们看看我们的记忆基因文本的先行组织者与概述有何不同。


新研究表明,单个基因中微小且看似无害的差异可以显著影响人们的能力。在这种情况下,对大脑细胞的生长和存活很重要的基因中的一个微小差异,对一个人记住发生在他身上的事情的能力有着巨大的影响。这一发现有助于解释为什么没有明显记忆问题的年轻健康人在记忆测试中表现并不相同。这种基因变体还可能使人更容易受到年龄、抑郁症或阿尔茨海默症造成的记忆损伤。



将此与概述进行比较。概述要详细得多;先行组织者不担心细节——它试图将研究置于背景中,展示它为什么重要。

概述和摘要的作用仅仅是通过选择重要的文本并重复它。先行组织者也这样做,但更重要的是,它们通过将你即将阅读的内容置于背景中来发挥作用——而先行组织者中的并非所有内容都必然会出现在正文中。

希望先行组织者能够将你即将学习的新事实和想法与你已经拥有的知识联系起来。由此可见,任何特定先行组织者的有效性将取决于它在这方面的成功程度。这种成功显然取决于学生拥有的知识。

研究在确定先行组织者的有效性方面得出了不同的结果,而学生有效使用它们的能力差异很大似乎是原因3。先行组织者似乎对有能力的读者比对较差的读者更有益。

这并不意味着前导组织者(advance
organizers)对阅读能力较弱的读者毫无帮助。相反,似乎抽象程度对某些学生来说可能过高,或者组织者试图建立的框架所涉及的知识是学生所不具备的。换句话说,原则上前导组织者会让阅读能力较弱的学生受益,但需要设置更合适的难度级别,更多地强调简单、具体的例子。

有趣的是,如果学生在阅读组织者后不是立即阅读正文,而是稍作延迟,前导组织者的效果似乎会更好4。这就是反思时间的作用!

那么,这些对你意味着什么呢?如果作者或老师提供了前导组织者,值得你努力去——不仅仅是阅读它——而是认真思考它。前导组织者的目的是激活任何现有的相关知识——将你即将阅读的文本与你头脑中已有的概念联系起来——并为新材料提供一个组织框架。如果你不给它一些反思时间,它就无法做到这一点!

此外,如果前导组织者对你目前的理解水平来说难度过高,你也不应该立即放弃。如果是书面文本,试着看看组织者中给出的例子是否能触发其他对你来说更容易理解的例子。或者看看你的老师能否提供其他对你更有意义的例子。

至于编写你自己的前导组织者,你很可能会发现这是一个有价值的练习。不要把它当作前导组织者,而是把它看作高层次的摘要。不是总结,而是你试图赋予文本个人意义的尝试。



要点

主题摘要(topical summary)是一系列直接的事实陈述。

主题摘要总结要点,不添加任何新信息或提供新视角。

主题摘要具有与标题相同的功能和缺点。

概述(overview)是置于正文之前的主题摘要。

概述使阅读和理解文本变得更容易。

与概述一样,前导组织者置于正文之前。

前导组织者关注宏观图景。

前导组织者帮助你将新的事实和观点与你已有的知识联系起来。




创建摘要

你创建的摘要有多有用,完全取决于你区分重要信息和次要信息的能力。

尽管摘要是从文本中学习的有效策略,但据估计,可能有一半的大学生无法有效地做到这一点5。许多学生没有超越最基本(也是最无效)的策略:复制-删除,即学生抄写他认为重要的句子,省略他认为不重要的句子。

这种策略虽然相对简单,但忽略了一个事实:主要观点很少包含在单个重要句子中(否则,作者为什么要写那么多字呢?)。主要观点包含在一个段落中,而不是单个句子中。你摘要的目标是提取相关句子中包含的所有重要信息,并将它们组合成尽可能简短的新句子。

换句话说,你的目标是提取段落的意义,即精髓。

一个好的摘要:


	简短,

	只包含、并且包含所有最重要的信息,以及

	用你自己的话表述。



以下是一个例子,来自一段相当复杂的文本:



人类基因影响事件记忆

携带控制脑因子BDNF基因特定变体的人海马功能减弱。

BDNF在记忆中起关键作用。

两种变体:“Met”变体与较差的情景记忆(episodic
memory)相关;“Val”变体更常见。

“Met”变体可能增加阿尔茨海默病和其他涉及海马的疾病的风险。

研究发现,携带两个”met”拷贝的人在情景记忆测试中表现明显较差,但在其他记忆测试中表现正常。

两个”met”拷贝比一个更差,但任何”met”变体都与海马功能障碍相关。

“Met”变体在将BDNF蛋白分配到突触方面效率较低。

可能与老年记忆问题有关。



看起来很熟悉?这是我们之前在考虑标题时研究的例子的摘要。因为这个特定例子的标题异常冗长且信息丰富,所以可以仅从这些标题构建摘要。但当然,这样的标题很少见!

可以从标题构建这个摘要,是因为这些标题本质上就是主题句。

识别或创建主题句是摘要的关键部分,也是最困难的部分。一位研究人员确定了6五个用于衡量学生技能的基本笔记规则,这强调了这一点。以下是他的五条”规则”:


	删除琐碎的内容


	删除冗余的内容


	用上位词(superordinate term)替换项目列表


	选择一个主题句


	如果没有给出主题句,则创建一个




研究人员发现,即使是五年级学生也能可靠地排除琐碎和冗余的细节——显然这是容易的部分。但即使是大学生也只有一半的时间能创建主题句(当没有提供时)。显然,摘要最困难的部分是构建总结段落的句子。

但问题的很大一部分可能在于，有效的总结并不是通过僵化地遵循按部就班的方法来实现的。尽管你的英语老师给了你很多关于文章结构的指导，但在现实世界中，文本并不一定如此严格地组织。更重要的是，你不能简单地从章节开头开始，逐段稳步推进，丢弃不重要的细节，识别或构建主题句。作者会在后面的段落中说一些影响前面段落的内容；重点会发生变化；你会意识到一些看起来不重要的东西实际上很重要。

那么，如果你不是从头开始一直做到结尾，你该怎么做呢？

逐步总结

正如我之前所说，在你开始做笔记之前，甚至在你阅读文本之前，你需要做好准备。你可以通过阅读提供的任何摘要或研究标题来做到这一点。但如果这些都没有提供，你最后的办法就是浏览文本。浏览是一项技能，我将在我关于主动阅读的书中更详细地讨论，但基本上它涉及轻轻地浏览文本，寻找信号词和短语，跳过所有提供背景或支持信息的内容(识别文本结构有助于此)。

现在你准备好了——你已经预览和反思了；你对将在文本中找到什么以及你要寻找的信息有了一些想法——你可以阅读文本了。

好的。你已经读完了。现在是时候开始总结了。让我再说一遍：在你读完文本之前不要开始这样做！有些人想”节省时间”，边读边开始记笔记。这让我想起了很久以前我年轻时在政府部门工作时的一位老板。我们职员的惯例是写需要写的信件，然后打字员会打出来(这暴露了我的年龄！)，然后这些信件会被传递到指挥链上级进行批准——但通常首先由老板们修改，然后重新打字。我的老板总是会从头开始砍信件，而不先阅读它。一次又一次发生的事情是，对于我的信件(这让我抓狂)，他会纠正我写的东西，然后意识到我在下一句话中说的东西使他的纠正变得不必要。这时他会在他的评论上划一条线，在页边空白处写上”对不起，Fiona”，然后整件事必须回到打字池的队列中。他从未学会。

所以…聪明点。由于你所做的准备，你处于更好的位置，但你仍然不知道你对内容的想法与实际内容的匹配程度如何，或者当你阅读完整文本时你的观点可能会发生多大的变化。此外，最好的摘要是在不参考文本的情况下制作的(我们会讲到这一点)。

现在你已经阅读了完整的文本，你需要确定主要思想。是的，你在准备时已经做过了。但现在你要检查——你对了吗？你想修改它吗？重新措辞吗？

可能文本让你感到困惑。你以为你知道文本的主题是什么；现在，淹没在细节中，你不确定了。如果你在弄清主要思想方面有困难，寻找重复——在整个文本中重复的引用。作者提到一个想法的频率是她认为它有多重要的一个很好的线索。还要寻找概括的机会。如果有项目列表，将它们分类。有时主要思想隐藏在细节中。

一旦你弄清了文本的主要思想，你需要确定支持性思想。通过将相同主题的段落分组并标记它们来做到这一点。

请注意，当我说”识别”主要或支持性思想时，我并不是说这些思想一定会现成地等待被识别。你很可能需要从文本中构建它们——这就是”弄清楚”的意思。即使这些想法在一个句子中被清楚地描述，你仍然应该尝试用自己的话来表达——只有这样你才会知道你理解了它。

最后，你应该检查你做得对不对！这里有一个检查清单：



检查清单

你陈述了文章的主要思想了吗？

你有所有重要信息吗？

你是否包含了任何不重要的信息？

它是用你自己的话说的吗？



这个过程中最困难的部分肯定是当主要思想没有在一个主题句中简洁表达时构建它——记住，这是即使大学生也只有一半时间能做到的步骤。学生觉得最容易的部分是删除不重要的信息。

要有效地总结真正需要你超越表面的文字——以比文本表达的更抽象的术语来理解文本。当你将作者的思想用自己的话表达时，这可能会自然发生。

更高抽象层次的一个简单例子是将项目列表转换为分类分组(如”规则3”：用上位术语(superordinate
term)替换项目列表)。例如，如果文本提到土豆、豌豆、胡萝卜和西兰花，你用标签”蔬菜”替换它们。或者举一个更复杂的例子，你可以用”参与记忆巩固的大脑区域”替换海马体、嗅周、海马旁和内嗅皮层——注意这比更广泛和更标准的类别”大脑区域”更具体——实际上，它是从文本的上下文中创建的类别。

如果你一直盯着文本，就会发现更难用自己的话表达文本中的观点。如果你尝试在不看文本的情况下进行总结，使用自己的话会容易得多。

这可能部分解释了为什么如果学生在短暂延迟后而不是阅读后立即编写摘要，摘要通常更有效。值得注意的是，延迟后总结在帮助学生理解他们对材料的掌握程度方面已被证明更加有效8。这对于使学生能够有效分配时间至关重要。



更有效总结的规则


	预览和反思


	阅读


	识别主要观点，并用自己的话表达（不看文本）


	识别重要的支持性观点，并用自己的话表达


	检查






如果你遇到困难，我之前提到的”基本规则”可以帮助你实现这些更抽象的目标。因此，如果你无法识别主要观点和支持性观点，可以尝试删除琐碎和冗余的材料，用上位词（更高层次的术语）替换项目列表，并寻找主题句。

让我们回到记忆基因的例子，逐步进行分析。做好准备——逐步分析是一个漫长的过程，但没有其他方法能准确地向你展示如何处理困难的文本。

示例

第一步：启动

我们将从准备工作开始：

主要观点：存在一个与较差的事件记忆相关的基因

心理笔记：


	BDNF是什么？


	神经元是大脑中的任何细胞，还是一种特殊类型的细胞？我认为它是细胞，对吗？


	“神经元生长和存活”是什么意思？神经元会生长吗？


	我知道我们从父母那里继承每个基因的一个副本，所以是两个——但”版本”与”副本”相同还是不同？


	我猜”海马功能”与大脑功能有关，但我不知道他们在谈论什么样的功能——必须检查一下。


	我猜”情景记忆”与记住发生在你身上的事情有关，但我最好检查一下，而且我不确定其中包括什么——它是否只意味着像参加派对这样的事件，或者所有事情，比如记住读过一本书或见过一个人？如果是这样，这是否意味着一切都是情景记忆？




回顾文本，记住所有这些问题再读一遍。

现在，你回答了所有问题吗？那些你没有回答或无法深入回答的问题——重要吗？仅仅因为你在开始时提出了这些问题并不意味着必须回答它们。你可能会发现，在阅读文本时，你不需要回答所有这些问题就能理解文本的内容。不要陷入无关紧要的细节中！（另一方面，如果必要，确实要深入研究重要的细节——判断哪些重要哪些不重要是成功的一半。）

那么，第一个问题：BDNF，文本告诉我们什么？

它告诉我们它是一种生长因子，因为我们还被告知它与神经元的生长和存活有关，所以我们可以猜测”生长因子”只是指影响细胞生长的某种物质。你可能对这个解释水平感到满意，或者它可能让你仍然困惑和不确定。由于BDNF是主题的实质性部分，值得寻求一些澄清。对于在线用户来说，简单检查维基百科就会找到这样的信息：BDNF是一种神经营养因子——一种刺激神经发生的化学物质，即新神经元的生长；它是一种帮助神经元存活并促进新神经元生长的蛋白质。（注意：我在本讨论中使用维基百科作为参考来源，因为它是一个快速方便的参考，特别适合搜索我们在这里谈论的低级信息。你应该始终根据信息是否与你从其他来源了解的内容一致来评估你找到的任何信息——在这种情况下，你从维基百科挖掘出的信息是否与文本中的内容一致。）

第二个问题：什么是神经元？如果你将其理解为”脑细胞”，那么这就是你理解正在发生的事情所需要知道的全部内容。

这提出了一个重要问题——判断你需要多少细节。你需要多少细节取决于你的目标。如果你只想理解这段话的内容，那么”神经元=脑细胞”就足够了。然而，如果你渴望理解比这里讨论的非常具体的主题更广泛的主题——例如，如果这是你想要掌握的许多神经学报告的一部分——那么你会想更深入地研究这个问题。

但要保持专注。专业知识最好一点一点地发展。所以现在，你可以看看维基百科在神经元主题上提供了什么。

那里有很多内容，所以不要陷入困境。如果你想了解神经科学，你需要了解神经元，但你现在不需要所有这些东西。坚持相关内容，并为以后参考添加书签或打印文本。挑选相关部分将使你熟悉材料，逐渐地，当你为不同的报告挑选其他相关部分时，你将发展你对神经元的理解。一般来说，我们最能记住与我们关注点相关的信息。

现在你可能只需要了解以下信息：


	神经元是”神经系统中的一类主要细胞” —
这告诉你，是的，神经元是细胞；不，它们不是大脑中唯一类型的细胞。

	有不同类型的神经元。

	神经元通过电脉冲和化学物质被激活。

	现在已知成年人大脑的海马体中可以生成新的神经元。



最后一点回答了我们的第三个问题：什么是”神经元的生长和存活”？

第四个问题：基因的”版本”和”副本”是同一回事吗？文中提到人们遗传”至少一个版本的一个副本”，所以，不，它们不可能是同一回事。文中还谈到”人类BDNF基因的微小变异，其分子组成在不同个体间略有不同”，因此我们可以推断基因可以有不同的版本，而你拥有哪个版本取决于你从父母那里遗传的副本。

第五个问题：“海马体功能”是什么意思？文中告诉我们海马体是”已知能调节记忆的大脑区域”，所以显然海马体功能仅仅指的是这个大脑区域的功能。

第六个问题：“情景记忆(episodic
memory)”是什么意思？文中将情景记忆测试描述为”像回忆昨天发生了什么这样的任务”。后来，文中提到”其他类型的记忆，如语义记忆(semantic
memory)或工作记忆(working
memory)“。所以情景记忆与语义记忆和工作记忆形成对比。这有帮助吗？这取决于你是否知道这些是什么！

如果你对自己的理解水平不太确定，可以再查看维基百科。它告诉我们情景记忆包括自传体记忆(autobiographical
memory)，它记录事件发生的时间、地点以及你伴随的情绪，它与语义记忆形成对比，语义记忆是对事实的记忆（如土耳其的首都和哺乳动物的特征）。这可能已经足够了。

好了，通过回答你阅读文本时脑海中的所有这些问题，你希望能更好地理解文本的内容。但是，尽管你现在对摘要的理解好多了，这段文字可能又引发了一系列新问题。

不要陷入其中！问问自己 —
它们重要吗？这个特定的细节对帮助我理解主要思想重要吗？

第二步：剖析文本

让我们逐段浏览文本，识别并阐明主要的支持性观点。在这种情况下，我们已经为每组相关段落准备了主题句，但让我们看看它们是如何创建的。

这是第一段：


NIH的科学家们已经表明，一个常见的基因变异通过改变大脑记忆中枢的生长因子来影响人类对事件的记忆。平均而言，拥有编码脑源性神经营养因子(BDNF)基因的特定版本的人在情景记忆测试中表现更差
—
比如回忆昨天发生了什么这样的任务。他们在海马体（已知能调节记忆的大脑区域）的激活方面也表现出差异，以及神经元健康和相互连接减少的迹象。根据这项研究，这些影响很可能可以追溯到BDNF在细胞内的移动和分泌受限，该研究揭示了一个基因如何影响人类记忆的正常范围，并证实了BDNF影响人类海马体功能的方式与它影响动物的方式大致相同。



这是创建的主题句：拥有控制脑因子BDNF基因的特定变异的人海马体功能减退。

你应该观察到的第一件事是，这个句子令人惊讶地没有包含基因变异影响事件记忆这一重要信息。这是因为该信息已经包含在主要观点中：“有一个基因与较差的事件记忆相关”。所以我们不需要重复，尽管这是开头段落的重要部分。我们正在寻找支持性观点。

第二件可能让你惊讶的事是，根本需要创建主题句。你可能觉得作者已经提供了主题句。确实如此
—
但它适合你的目的吗？它遗漏了关键信息，因为它很正确地试图用足够简单的术语来解释整个段落的主要观点，以便新手能够理解。但你正在寻找重要的支持性细节
— “BDNF”和”海马体”是重要的细节。

第三件要注意的事是，这个句子提到了BDNF，但只将其描述为”脑因子”，并且根本没有提供”海马体功能”的任何解释。只有你自己能决定你需要多少提醒。你可能想将”脑因子”扩展为”脑生长因子”，将”海马体功能”扩展为”海马体（记忆的重要大脑区域）的功能”。你可能需要添加更多细节（例如，“BDNF（促进新神经元生长的化学物质）”）
— 请注意，这不是你正在总结的段落中的细节；它在下一段中。

最后，我希望你注意到主题句从几个句子中获取了信息 —
这是段落再次呈现，相关部分已突出显示：


丛林手册


美国国立卫生研究院的科学家们发现，一种常见的基因变体(gene
variant)通过改变大脑记忆中枢的生长因子(growth
factor)来影响人类对事件的记忆。平均而言，携带特定版本脑源性神经营养因子(BDNF,
brain derived neurotrophic
factor)编码基因的人在情景记忆测试中表现较差——比如回忆昨天发生的事情。他们还表现出海马体激活的差异，海马体是已知介导记忆的大脑区域，并显示出神经元健康状况和相互连接减少的迹象。根据这项研究，这些效应可能可以追溯到BDNF在细胞内的有限移动和分泌，该研究揭示了基因如何影响人类记忆的正常范围，并证实了BDNF影响人类海马体功能的方式与动物相似。



接下来是下一段：


长期以来，BDNF被认为对神经元的生长和存活至关重要，最近还被证明在动物的记忆和海马体功能中发挥关键作用。为了了解它在人类中是否以类似方式工作，研究人员探索了人类BDNF基因中微小差异的后果，该基因的分子构成在不同个体之间略有不同。



该段的主题句很简单：

BDNF在记忆中发挥关键作用。你可能觉得需要更多关于基因如何变化的细节；如果是这样，请将其纳入下一个主题句中，该主题句涵盖第三和第四段：


人们从父母那里各继承一份BDNF基因副本——两个版本中的任意一个。略多于三分之一的人至少继承一份被昵称为”met”的版本，研究人员现在已将其与较差的记忆力联系起来。之所以称为”met”，是因为其化学序列在某个位置包含氨基酸蛋氨酸(methionine)，而更常见的版本”val”在该位置包含缬氨酸(valine)。




“我们发现这一个氨基酸替换对人类记忆产生了实质性影响，这可能是因为它对海马体的生物学特性产生了影响，”Weinberger说。



这段的主题句是：两种变体：“Met”变体与较差的情景记忆相关；“Val”变体更常见，同样，你可能会发现这对你来说细节不够。这完全取决于你对细节的理解程度。

在讨论标注时，我说过：“选择那些你想记住但认为不会记住的细节（不要仅仅因为事实重要就标注它们，如果你已经知道它们，或者相信不需要帮助就能记住它们）”。这对总结也同样适用。你不是试图记录你阅读/听到的所有内容——你是在记录你需要帮助记住的内容。你应该只写足够提示你记住所有其他相关细节的内容。这就是为什么没有人可以制定关于”好”笔记应该有多少细节的统一规则——这取决于个人的需求和能力。当然，如果你正在为其他人做笔记以供分享，笔记需要更详细。

但无论你是否需要记录细节，你确实需要理解足够多才能判断什么重要什么不重要。例如，你可能被这句话难住了：“之所以称为’met’，是因为其化学序列在某个位置包含氨基酸蛋氨酸，而更常见的版本’val’在该位置包含缬氨酸。”如果这让你完全困惑，那么深入了解更多信息可能是个好主意。“met”和”val”之间的区别是这段文章的全部内容。

但要深入研究，你需要能够识别关键词或短语是什么。它不是蛋氨酸，也不是缬氨酸，不是化学序列，也不是位置。而是”氨基酸”。在维基百科中搜索它，除非你对化学很熟悉，否则你可能会有点不知所措。但不要逃避！只需浏览文本寻找有意义的内容。

希望你会注意到”氨基酸是蛋白质的基本结构单元。它们形成短聚合物链”。应该引起你注意的词是”蛋白质”和”链”。我们之前确定BDNF是一种蛋白质，而我们试图澄清的句子使用了”序列”一词，这听起来可能与链有关。所以我们现在可能能够理解”之所以称为’met’，是因为其化学序列在某个位置包含氨基酸蛋氨酸，而更常见的版本’val’在该位置包含缬氨酸”这句话，提醒自己我们正在讨论BDNF基因的两种变体，BDNF是一种蛋白质，在一种变体中，其氨基酸链的某一部分必须含有蛋氨酸，而在另一种变体中，链的同一位置含有缬氨酸。

下一段很有趣，因为组成它的两个句子实际上并不属于一起，这强调了假设你读到的所有内容都遵循你学过的段落规则的危险。


尽管”met”版本对记忆有负面影响，但它在人类基因组中的存续表明它”可能在其他生物过程中赋予某些补偿性优势，“研究人员指出。尽管他们发现它不会增加对精神分裂症的易感性，但他们认为”met”变体可能有助于增加风险——或增加功能障碍——涉及海马体功能障碍的其他疾病，如阿尔茨海默病或情绪障碍。



如果你不够仔细地阅读这段话，你可能会被原谅地认为第二句话扩展了第一句话，从而得出以下可能的主题句：“met”基因的进化优势可能包括增加阿尔茨海默病和情绪障碍的风险，但与精神分裂症无关”！

你会注意到，我没有在主题句中包含该基因可能提供某种补偿性优势的想法，这纯粹是推测，也没有包含与精神分裂症没有联系的否定发现。

下一段是对后续部分的必要介绍，但不包含任何需要记录在笔记中的内容。这强调了为什么你不应该过于拘泥于可能收到的指令——为每一段找到主题句。


Egan和同事们首先利用NIMH精神分裂症兄弟姐妹研究的参与者，评估了他们的海马功能，并将其与BDNF基因类型联系起来。



然而，尽管你不需要记录任何内容，你确实需要理解其本质。但请记住，不要纠结于无关紧要的细节。因此，你不需要确切理解”NIMH精神分裂症兄弟姐妹研究”是什么，但你需要理解这项研究的性质：这是一项关于精神分裂症的研究，评估了受试者的海马功能和BDNF基因类型。

下一段是关键段落，给出了研究的主要发现：


在641名正常对照组、精神分裂症患者及其未患病的兄弟姐妹中，那些遗传了两个”met”变体副本的人在言语情节(事件)记忆测试中的得分明显低于匹配的同龄人。最值得注意的是，拥有两个”met”副本的正常对照组在延迟回忆中得分为40%，而拥有两个”val”副本的人得分为70%。BDNF基因类型对其他类型记忆测试(如语义记忆或工作记忆)没有显著影响。



如果你熟悉实验研究的语言，这对你来说会很清楚。如果不熟悉，有几个”术语”可能会让你停顿：“对照组”；“匹配的同龄人”；“延迟回忆”；“显著影响”。但没有必要完全理解这些术语；你可能可以从上下文中猜出足够的含义来理解要点。即，研究发现拥有两个”met”副本的人在情节记忆测试中表现显著较差，但在其他记忆测试中则没有差异。

接下来的段落开始变得更加技术性：


研究人员随后测量了两组健康受试者在执行通常会关闭海马活动的工作记忆任务时的大脑活动。功能性磁共振成像(fMRI)扫描显示，拥有一个”met”副本的人在海马两侧显示出激活模式，而拥有两个”val”副本的人则缺乏激活。




接下来，使用MRI扫描仪测量神经元内部标记物的水平，该标记物表示细胞的健康状况和突触的丰富程度——突触是神经元相互交流的微小连接点。同样，拥有一个”met”副本的受试者的标记物水平低于拥有两个”val”副本的匹配个体，该标记物为N-乙酰天门冬氨酸(NAA)。分析显示，NAA水平随着遗传的”met”变体数量增加而下降，这提示可能存在”剂量效应”。



可能有许多细节对你来说不是完全清楚；问题是，它们中有任何重要的吗?

第一段谈到了一个通常”关闭海马活动”的”工作记忆任务”，以及”功能性磁共振成像(fMRI)扫描”显示”海马两侧的激活模式”。同样，你不需要确切理解这些的全部含义，但你需要对讨论的内容有一个大致的理解。这里的主要信息是，携带”met”基因的人海马中存在异常活动。文本中应该提示你注意的关键词是：“通常会关闭海马活动”和”拥有一个’met’副本的人显示出激活模式”——即在不应该有活动时出现了活动。这一解释得到了”拥有两个’val’副本的人缺乏激活”的证实。

第二段更令人困惑，尤其是第二句。首先是”标记物”没有解释。使用Google快速搜索发现，NAA是”神经元损失的标记物”，这与文本中的引用相符，可能就是你需要知道的全部内容。这一句真正重要的一点与”剂量效应”这个短语相关。如果你不熟悉这个术语，你仍然可以从其余两句话中猜测其含义。“NAA水平随着遗传的’met’变体数量增加而下降”表明，当”met”基因数量为零时，NAA水平最高；当一个人有一个”met”基因时，水平较低；对于那些有两个”met”基因的人，水平最低。

我对这两段的主题句是：两个”met”副本比一个更差，但任何”met”变体都与海马功能障碍相关。

我们已经处理了问题的核心。我的下一个主题句概括了接下来的四段：


与其他生长因子不同，海马BDNF的分泌部分是对神经元活动的响应，这使其很可能在突触可塑性(synaptic
plasticity)、学习和记忆中扮演关键角色。为了探索观察到的与”met”相关的记忆效应的可能机制，研究人员检查了由两种不同基因变体表达的BDNF蛋白在海马细胞内的分布、处理和分泌。当他们用绿色荧光蛋白标记基因变体并将其引入培养的神经元时，他们发现”val”
BDNF在细胞内扩散并进入形成突触的树枝状树突，而”met”
BDNF主要聚集在细胞体内，没有被运输到突触。要调节记忆功能，BDNF必须在突触附近分泌。




“我们惊讶地发现’met’ BDNF的分泌不能被神经活动正确调节，”Lu说。




观察到的记忆衰退很可能可以追溯到”met”型BDNF无法到达突触，以及其无法响应神经元活动而分泌，研究人员说。




“我们的研究提供了直接的体内数据，表明与活动依赖性BDNF分泌和信号传导相关的分子机制，例如突触可塑性(synaptic
plasticity)，可能是人类大幅扩展的语言介导记忆系统的基础，就像它对动物更基础的记忆形式所起的作用一样，”Egan说。



你可能在”突触可塑性”这里停顿了。你不完全理解它的确切含义重要吗？这里有一个方法可以帮助你判断。你还记得我之前说过的关于重复的内容吗？如果你扫描文本寻找”突触可塑性”的提及，你会看到它被提到了两次；“突触”——一个明显相关的词——被提到了四次。这是大量的重复，表明你确实需要对突触和突触可塑性有一些了解。

但是等等——突触在前面的段落中第一次被提到。我们当时不感兴趣；现在我们感兴趣了。回过头去，我们看到突触被定义为”神经元相互交流的微小连接处”。所以，如果你从中理解到突触是神经元的一部分，对神经元活动——信息处理——至关重要，这可能就是你现在所需要的全部了。

你可能也在”BDNF蛋白的分布、处理和分泌”这里停顿了。扫描文本发现，分泌(以其动词形式之一)被提到了四次——看起来这也很重要。但你自己对”分泌”这个词含义的了解可能足以让你理解它在这个语境中的意思——你不需要确切理解化学物质如何与神经元相互作用。

你可能不理解”用绿色荧光蛋白标记基因变体”或”培养神经元”是什么意思，但这些只被提到过一次。如果你从文本中推断出它们一定是用于发现细胞层面发生了什么的特定技术，那就是你所需要的全部了。

现在我们大致理解了这些段落的内容，我们可以将它们的复杂性简化为一个非常简单的句子：“Met”变体在将BDNF蛋白分配到突触方面不太成功。

最后一段，非常简短：


在跟进他们的线索时，研究人员正在寻找BDNF与阿尔茨海默病、抑郁症和正常衰老的记忆问题及海马体变化之间可能存在的联系。



我简单地将其表述为：可能与老年记忆问题有联系。就是这样！

总结不仅仅是关于你做的笔记

这需要很长时间来完成。你有没有注意到，大部分时间都花在确保你理解文本的内容上，而大部分理解并没有明确转化为笔记？

这是一个有用的教训，指出了你应该牢记的一点：你理解得越少，你的笔记往往就越详细——因为你无法分辨什么重要什么不重要。你理解得越多，你的笔记就会越简略——因为你已经抓住了要点，你只记录了重要的内容。

当然，你学习的大多数文本不会像我们刚才分析的那个那么难。通常，你正在学习的文本会是一个你多少有些熟悉的主题。但是通过选择一个希望对你来说不熟悉的主题，做笔记和寻找意义的过程应该会更清楚地显现出来。

练习5.1

这里有一个更简单的文本供你练习。因为这是一个简短的文本，之前没有标题或预览可供研究。这是一个很好的文本来练习你的略读。

略读文本，然后用你自己的话表达主要思想。识别文本的结构。记下你有的任何问题或不确定的地方。阅读文本并写一个简短的总结。完成后记住你的检查清单。

血液如何流动

我们都知道血液在我们体内持续运动地流动，我们的心脏是驱动这种运动的泵。但循环系统最好不是作为一个单一系统来理解，而是从其三个组成部分来理解——肺循环(涉及肺部)、冠状循环(涉及心脏)和体循环(涉及血管)。

肺循环是血液从心脏到肺部，然后再回到心脏的运动。

心脏有四个腔室——上腔称为心房；下腔称为心室。血液，带着它在全身旅程中收集的所有废物(最主要是二氧化碳)，通过两条大静脉——下腔静脉和上腔静脉——进入右心房。下腔静脉输送来自身体下半部分的血液；上腔静脉输送来自上半部分的血液。

当右心房充满血液时，它收缩，将血液推入右心室，右心室同样收缩，将血液推入肺动脉。肺动脉将血液输送到肺部，在那里二氧化碳和氧气进行交换。血液，现在清除了废物并富含氧气(因为通过呼吸吸入肺部的氧气与血液结合)，然后由肺静脉输送回心脏——这次是到左心房。从那里，按照之前相同的过程，它通过左心室，然后通过主动脉——体内最大的动脉——离开心脏。从那里，它开始在全身循环。

冠状循环指的是血液在心脏内部的流动。心脏组织需要营养，而这些营养通过心脏中的毛细血管输送。

因此心脏和肺有自己的系统；体循环是循环系统中为身体其他部位的组织提供营养的部分。当然，它通过血管——动脉、静脉和毛细血管——来完成这一功能。动脉将血液从心脏输送出去。静脉将血液输送回心脏。毛细血管连接动脉和静脉。

因为心脏是一个泵，血液是喷射式流出的，导致流出的血量和速度会变化。这意味着血液流动可能处于高压状态，这就是为什么动脉需要有厚壁，以及为什么它们需要能够扩张和收缩以适应压力变化。

另一方面，静脉以连续、均匀的流动方式将血液输送回心脏，因此比动脉更薄，弹性也更小。

体循环从主动脉开始。主动脉分支成许多较小的动脉(最小的称为小动脉)，它们将新鲜的含氧血液输送到全身。最后，血液到达毛细血管，血液携带的氧气和营养物质在这里释放。脱氧血液现在进入静脉，返回心脏并再次开始它的旅程。



要点

总结的有效性取决于你区分重要信息和次要信息的能力。

一个好的总结：


	简短，

	只包含所有最重要的信息，并且全部包含，

	用你自己的话表达。



识别或创建主题句(topic sentence)是总结中最困难的部分。

总结的第一步是做好准备。阅读提供的任何概述、先行组织者(advance
organizer)、摘要或标题，如果没有提供则略读文本。

反思。尝试阐明主要思想。弄清楚你想从文本中获得什么。想出具体的问题和你的不确定之处。

阅读文本。

识别主要思想。不看文本，用你自己的话表达。

识别主要的支持性观点。不看文本，用你自己的话表达。

检查你是否已经回答了最初的问题并澄清了你的不确定之处。

只记录你需要帮助记忆的内容。你知道的越多，你需要记录的就越少。




6. 图形化总结

现在，主题总结，正如我所说，是最简单的总结类型——一串直接的事实陈述。图形化总结(有不同类型)会重新组织文本。


大纲和图形组织器

在大纲中，主题及其子主题以线性格式列出，如下所示：


[image: table]
table

图形组织器(Graphic
Organizer)显示相同类型的信息，但采用更直观的格式，如下所示：


[image: tree diagram]
tree diagram

这是一个树状图。虽然图形组织器可以有多种形式，但最常见的是树状图或矩阵。以下是相同信息的矩阵形式：


[image: table]
table

基本上，图形组织器是显示关系的视觉化大纲。大纲和图形组织器都是处理层次化信息的有用策略。然而，虽然大纲确实能挑选出最重要的信息并显示层次关系(而且，正如你可能注意到的，可以更容易地包含更多细节)，但它在显示概念之间的关系方面不够有效。

比较这些例子。在大纲中，主题内部的集群很清晰，但主题之间的关系——集群之间的关系——并不清晰。也就是说，在大纲中你可以很容易地看到每个分支的各种属性，但你不能那么容易地比较一个分支与另一个分支。

另一方面，图形组织器使集群之间的连接更容易被看到。注意与查看大纲相比，查看树状图或矩阵时，掌握美国政府不同分支之间的相似性和差异性要容易得多。

一般来说，图形组织器比大纲更有效——但并非总是如此。在一项涉及文本总结的研究中，只有当学生有足够的时间正确学习图形组织器时，它才更优越——但在学生确实有足够时间的情况下，那些学习了图形组织器的人在两天后的测试成绩与立即测试时一样好，而那些学习了大纲的人表现较差(而那些只读了文本的人表现最差)。换句话说，图形组织器对长期记忆更有利(毕竟，这通常是你想要的！)。当文本较长时，这一点似乎更加真实。

但有时图形组织器不如大纲有效，这可能是因为图形组织器让看到关系变得太容易了。因此，读者不需要那么努力地去理解材料，结果是材料没有被处理到持久记忆所需的程度。当然，如果你自己构建图形组织器，这一点就不适用了。

图形组织者(graphic
organizers)相比大纲在认知负荷方面具有优势。还记得我说过工作记忆被认为有两个子系统——一个本质上是视觉的,一个本质上是听觉的。当我们阅读文本时,尽管我们通过视觉感官接收信息,但我们倾向于通过听觉工作记忆进行编码(因为词汇本质上是基于声音的)。有证据表明,图形组织者比大纲更多地使用视觉工作记忆,而大纲比图形组织者更多地使用听觉记忆。因此,图形组织者的优势可能部分在于减少了认知负荷——也就是说,通过在两个系统之间分散工作记忆的负荷3。

此外,除了语言信息外使用视觉信息还能创建更多的检索路径(从初始线索沿着连接的链接到您要寻找的记忆的路径),增加再次找到信息的机会。

所有这些意味着,如果为您提供了大纲或图形组织者,即使相同的信息也在文本中提供,花时间研究大纲/图形也是值得的。如果提供了大纲,考虑将信息重新绘制为图形组织者。如果两者都没有提供,并且材料合适(我们稍后会讲到),那么考虑将您的笔记格式化为图形组织者或大纲的形式。

就自己制作这些而言,大纲比图形组织者更容易制作,这就是为什么它们更受欢迎。虽然大纲通常不如图形组织者有效,但两者通常都比传统笔记更有效。

在两项比较讲座中笔记格式的研究中4,大纲和矩阵笔记通常都更详细、组织更好,并且包含更多想法。矩阵笔记也稍微更连贯。但当然,材料与矩阵格式兼容,这并不总是如此。

虽然图形组织者更有效,但在适当的情况下大纲肯定是足够的。因为它比图形组织者更容易构建,如果材料可以在大纲中充分描述,您就应该使用它。这将部分取决于材料本身,部分取决于您的目标。如果您只是想学习”事实”(即您不是想发展理解),那么研究表明大纲与图形组织者一样有效5。如果文本很短(1000字或更少),大纲可能更好6。但对于更长、更复杂的材料,图形组织者似乎值得费力。在这种情况下,研究还表明几个图形组织者最有效7——这是一个警告,我们不应该试图在一个图形组织者中塞入太多信息。

识别文本结构可以帮助您决定什么样的格式最合适。还要记住,图形组织者和大纲一样,并不是为了提供完整的笔记——所以您不应该试图包含所有内容。这完全是关于选择重要的内容。



使用哪种

图形组织者


	比大纲需要更多的处理时间

	当文本简短且简单时价值不大

	有助于构建超级集群(super-clusters)

	有助于显示集群之间的关系



大纲


	比图形组织者更容易、更快处理

	更适合较短、较简单的文本

	对死记硬背事实有效

	对于显示层次信息和集群内的关系很有用,但不适合显示集群之间的关系





构建大纲或图形组织者

正如我所说,这些类型的摘要有助于显示层次信息;反过来也是如此——它们只适合显示层次信息。现在,您学习的大部分文本都将是层次化的,但这在不同程度上是正确的。有些主题将是严格层次化的(特别是在科学领域),但其他主题只有一小部分信息可以用层次格式表达。所以您必须问自己的第一个问题是:这些信息最好用层次格式表达吗?(如果您已经识别了文本结构,您就会知道答案。)

第二个问题是:如果是的话,什么类型的格式?树形图、矩阵、流程图,还是可能更独特的东西?

不要让自己过于纠结于找出正确的格式。通常(特别是在开始时,当您仍在掌握这些技能时),您只需尝试不同的格式。只有通过练习,您才能建立起对什么格式适合您的信息的感觉。

这里是一个逐步指南供您在练习中使用:



构建图形组织者


	将您的文本分成大约1500字的段落


	概述段落中的主要思想


	选择一个适合信息结构的图形组织者格式


	将您的主要思想放入格式中


	如果不起作用,重新考虑信息的结构


	再试一次!




(Horton & Lovitt 19898推荐的步骤)



练习 6.1

这里有一个文本(少于1000字)供您练习:



认识脑细胞

大脑包含两种类型的神经细胞：神经元(neurons)和胶质细胞(glia)。人类大脑中大约有1000亿个神经元。胶质细胞的数量是神经元的十倍。然而我们总是在谈论神经元。当然，神经元是重要的！但胶质细胞是将神经元粘合在一起的”胶水”，最新研究表明胶质细胞比我们之前认为的更重要。

但神经元虽然只占我们脑细胞的10%，却承担了大部分信息处理工作，这就是为什么它们一直是研究的主要焦点。

神经元和胶质细胞一样，是一大类细胞。神经元有几种不同类型，但它们都有某些共同属性。它们都有细胞体/胞体(soma)，包含细胞核(cell
nucleus)。它们都有从细胞体辐射出的细管。这些被称为神经突(neurites)，有两种类型：轴突(axons)和树突(dendrites)。通常只有一个轴突，它的粗细均匀，与树突相比非常长(轴突可以超过一米长)。一个神经元包含许多树突，树突非常短(很少超过2毫米)，通常逐渐变细至尖端。

轴突负责传递神经元的输出信号。树突与许多轴突接触，接收传入的信号。

胞体，即细胞体，大致呈球形，包含任何动物细胞中都有的细胞器。最重要的是细胞核、粗糙内质网、光滑内质网、高尔基体和线粒体。

细胞核包含染色体，染色体包含DNA。

内质网基本上是折叠的膜。粗糙内质网存在于所有细胞中，但在神经元中特别丰富。粗糙内质网含有核糖体(ribosomes)，这是与蛋白质合成密切相关的微小球体。粗糙内质网与光滑内质网形成对比，光滑内质网除了膜上不含核糖体外，其他都一样。光滑内质网的功能取决于它在细胞内的位置。大多数光滑内质网在蛋白质合成中不起作用。

另一种折叠膜是高尔基体，蛋白质在组装后在这里进行加工。人们认为，除其他功能外，高尔基体参与分拣蛋白质以输送到神经元的不同部位。

神经元内最后一个重要结构是线粒体。这种细胞的功能是为细胞正常运作提供能量。

神经元的形状由其细胞骨架(cytoskeleton)决定。细胞骨架由三种元素组成：微管(microtubules)、微丝(microfilaments)和神经丝(neurofilaments)。

其中最大的是微管，可以被认为是贯穿神经突的空心管。神经丝的大小介于微管和微丝之间。类似的丝状结构也存在于神经元以外的细胞中——其中之一是角蛋白，角蛋白聚集在一起就形成了头发。与微管和微丝(都由聚合物组成)不同，神经丝由单个长蛋白质分子构成。这使它们非常坚固，也非常稳定。然而，神经丝也会引起问题——阿尔茨海默病特征性的神经原纤维缠结就是失控的神经丝。

微丝只有细胞膜那么粗。虽然它们分布在整个神经元中，但在神经突中特别丰富。

这些结构——胞体、其中的细胞器、细胞膜、细胞骨架——存在于所有细胞中，但现在我们要讲神经元独有的部分：轴突。如前所述，轴突是神经元传递信息的方式——它是输出机制。需要记住的重要一点是，神经元与身体中的其他细胞不同，它们之间没有物理接触。为了相互交流，它们需要某种方式跨越彼此之间的间隙。

突触是神经元之间的接触点，信息通过一个称为突触传递(synaptic
transmission)的过程跨越神经元之间的间隙流动，这涉及称为神经递质(neurotransmitters)的化学物质的释放。

另一种神经突是树突，它的名字来源于希腊语中的”树”。这是因为树突从胞体大量分支出来，类似树枝。

神经元可以通过多种方式分类。它们可以根据神经突的数量分类。有一个神经突的神经元是单极(unipolar)的；有两个的是双极(bipolar)的；有更多的是多极(multipolar)的。大多数神经元是多极的。

它们还可以根据树突树的形状和大小分类(例如，锥体细胞、星形细胞)，或根据树突是否有棘突分类(有棘(spiny)与无棘(aspinous))。它们还可以根据建立的连接分类：初级感觉神经元(primary
sensory neurons)与感觉表面连接；运动神经元(motor
neurons)与肌肉连接；中间神经元(interneurons)与其他神经元连接。大多数神经元是中间神经元。

神经元还可以根据轴突长度分类：投射神经元(projection
neurons)(或高尔基I型)具有从大脑一部分延伸到另一部分的长轴突；局部回路神经元(local
circuit neurons)(或高尔基II型)具有短轴突。

最后，它们可以根据化学性质分类，即根据它们释放的特定神经递质分类。

但大脑的大部分空间被胶质细胞这种支持细胞占据。大多数胶质细胞是一种叫做星形胶质细胞(astrocytes)的类型。星形胶质细胞填充神经元之间的空间。少突胶质细胞(Oligodendroglia)为大脑和脊髓中的轴突提供绝缘。施万细胞(Schwann
cells)与少突胶质细胞类似，在大脑和脊髓外的周围神经系统中履行同样的功能。


多媒体摘要

那么对于非层级结构的信息呢?

多媒体摘要特别适合(且有价值)用于科学解释——即涉及因果关系的信息。在多媒体摘要中,图片和文字结合使用,如下所示。(提醒一下,所有图片的副本以及其他资源都可以在我网站的特别板块中找到:http://www.memory-key.com/books/effective-notetaking/resources)


[image: 水循环摘要图]
水循环摘要图

研究表明,结合视觉和语言两种格式但只有少量文字的多媒体摘要,比纯文字摘要更有效。研究还指出,当插图描绘一系列步骤形成因果链,并且解释性文字与插图整合在一起时——如上例所示——插图最有用。

注意文字是如何与图像紧密整合的。每个图像都有一个单词标签加上简短描述。每个箭头都有自己的解释性标签。没有文字,图片会失去大部分价值,但没有图像,文字会丧失相当多的记忆性。即使两者都有,如果分开呈现,它们相互提供的帮助也会大打折扣。

文字与插图的整合至关重要。例如,一项使用计算机教学的研究发现,当旁白与动画同步时,记忆力显著提升,但当旁白在文字之前或之后呈现时,则没有改善。这证实了其他使用传统媒体(如教科书中的插图)的研究。

Richard
Mayer进行了多项实验研究,涉及大学生在各种条件下对科学材料的理解和回忆。从中他初步得出结论,插图在四种条件下可以帮助学习:


	当文字包含因果链而非事实列表时

	当插图包含一系列显示步骤的框架及整合标签,而非单框架静态插图时

	当学生不熟悉该主题时

	当学生接受理解测试而非简单机械记忆背诵能力测试时



当所有这些条件都满足时,插图的影响可能是显著的。

注意这四个条件中,两个涉及用户和使用,第三个涉及所表示信息的类型。只有一个涉及图形本身。然而,根据Mayer的观点,我们也可以说最佳的多媒体摘要是:


	简洁的:有少量简单插图和少量文字

	连贯的:插图按因果顺序呈现

	协调的:文字与相关插图一起呈现



遵守这些规则可以决定摘要是否有效(记住需要正确的背景,包括用户、使用和信息类型)。

值得注意的是,这三种策略都能减轻工作记忆(working
memory)的负担,这大概就是它们有益的原因。类似地,构建有效多媒体环境的主要方法(对此的讨论超出了本书范围)一直是试图减少认知负荷(cognitive
load)。

这不仅表明多媒体摘要可能对工作记忆容量低的人特别有益,而且无论你的工作记忆容量如何,如果你处于影响工作记忆的环境中,这类摘要都会特别有益。例如,如果你感到压力或焦虑(这通常会”消耗”部分工作记忆),或者在多任务处理(如学习时听音乐或使用社交媒体)。

多媒体摘要通常会为你提供。如果条件表明多媒体摘要可能对你有帮助——你不熟悉该主题并寻求理解(而非机械记忆)——那么你可以使用这些规则来帮助判断摘要是否值得关注,如果不值得,可以”修正”它。

我这是什么意思?这里有个练习来展示。在下一页有一个无效摘要的例子。看看所呈现的信息,我们可以看到它适合用图形表示。然而,它未能满足有效多媒体摘要的要求。

根据我列出的原则研究它。是什么让这个图形无效?你可以做什么来使它对学习更有帮助?


[image: 血液循环单一图像]
血液循环单一图像

这个问题在于所有事情同时发生,而且文字堆在一起,与插图分离。我们需要将其分解为步骤,将适当的文字部分放在匹配插图的旁边。

在看我的版本之前,自己尝试这样做。不要担心解剖学上准确的绘图;粗略的图标形状,甚至文字都可以。重要的是将文字与图像的适当部分整合。


[image: 血液循环多图像]
血液循环多图像

修正糟糕的多媒体摘要比创建自己的要容易得多,但在适当的情况下,制作多媒体摘要是帮助你理解和记住材料的极好方法。

多媒体摘要是一类广泛策略的例子,可以称为视觉语言策略。在本章后面,我们将讨论视觉语言的原则。

有效多媒体摘要的规则

要非常简洁。

使用最少的文字。

协调文字和图像。




地图

地理地图可能不是你想到的摘要方式，但就像图形组织器一样，它们特别适合传达空间关系，在某些情况下也可能有助于回忆其他信息。

有相当多的证据表明，当提供地理地图时，学生记住的地图中引用的文本信息比仅提供文本时更多（但如果在阅读文本之前查看地图效果最好）。

地图似乎不仅对记忆空间关系有用，还有助于记忆嵌入其中的任何信息。在研究中，地图帮助学习单词关联。例如，假设你必须记住以下信息：


Jerry 是一名卡车司机。Stuart 是一名狱警。Mary-Jo 是一名化学家。Sarah
在医院工作。Kevin 在超市工作。Kim 是一名酒保。Jamie 是一名飞行员。



学习这个的一种方法是配对联想列表（Jerry-卡车；Stuart-监狱；等等）。但更好的方法是绘制一张地图并将它们放在上面，像这样：


[image: 简单地图]
简单地图

在这种情况下，空间信息是完全任意的。但通过在地图上排列名字，你提供了一个有助于记忆的视觉排列。

然而，地图的关键价值在于它提供的空间信息。因为地图都是关于关系的，关注地图上的特定特征（这是未经训练的学生自然会做的事情）结果并不是很有帮助。你需要关注的是特征之间的关系，而不是特征本身。让我们看一个例子。


[image: 简单地图]
简单地图

这是英格兰和威尔士下部的简单草图，我希望你能理解地图不必详细且地理上准确。特别是当你自己构建时，粗略的草图就完全令人满意。

这个粗略的草图完全足以说明我所说的关注特征之间的关系，而不是特征本身的意思。这张地图显示了诺曼征服后的主要城堡、教堂和大学。看着这张地图，你应该注意到的事情有：最密集的群集如何围绕伦敦；Exeter、Norwich
和 Hereford 都离任何其他主要机构有一定距离；Oxford 和 Cambridge
与伦敦形成大致等距的三角形；大多数城堡和教堂聚集在右下象限，可能被认为是从
Hastings（1066年著名战役的现场）向外辐射的。

地图似乎作为一种视觉先行组织器特别有用，这表明如果提供了地图，建议你在阅读文本之前研究它。但你也可以使用地图作为记笔记的方式。一项研究发现，在阅读虚构国家时绘制地图的学生理解和记住的内容要多得多。将细节复制到空白地图上也被发现是有用的。

但研究并非完全积极；实验结果的不一致表明地图有用需要某些条件。已经提出的这些条件中最重要的是，信息可以以不超过工作记忆容量的方式组合在一起。

这个论点表明只有有限数量特征的地图是有用的。一项研究表明最佳特征数量在12到16之间，但当然，一如既往，这取决于个人，也取决于特征的性质及其相互关系。

虽然我说过你应该关注特征之间的关系而不是特征本身，但这并不意味着你应该忽略特征。一些特征似乎比其他特征更有价值。例如，有许多研究表明图标（简单的绘图，如示例中所示）比任意几何符号更有帮助。

但这确实取决于任务的要求程度。如果太难，绘图的复杂性只是对有限认知资源的额外负担。另一方面，如果绘图是熟悉的，它们可能会减轻负担。

这种对工作记忆的强调并不令人惊讶。正如我已经说过的，工作记忆可能是图形摘要倾向于有利于回忆的原因。地图显然涉及视觉空间工作记忆系统，从而减少了忙于处理文本的工作记忆部分的负担。



要点

大纲和图形组织器

大纲和图形组织器是层次信息的有用策略。

图形组织器更擅长显示概念之间的关系。

树形图和矩阵是最常见的图形组织器类型。

图形组织器对长期回忆和发展理解更有效。

大纲比图形组织器更容易制作。

图形组织器只在处理更长更复杂的文本时才需要。

大纲和图形组织器都比传统笔记更有效。

多媒体摘要

多媒体摘要对因果关系有用。

多媒体摘要有助于发展理解。

最好的多媒体摘要是简洁、连贯和协调的。

地图

地图帮助你记住空间关系

要从地图中受益，你需要注意特征之间的关系。

最有效的地图具有有限数量的特征，并使用简单、熟悉的图标。




视觉语言

多媒体摘要、地图、图形组织器——以及我们稍后将讨论的概念图和思维导图——所有这些都可以被视为视觉语言的例子。

视觉语言是Robert
Horn20用来指代”基于文字和视觉元素紧密结合的语言”的术语。Horn试图为这种语言创建一套语法，考虑到使用视觉语言的笔记格式的数量和实用性，值得花些时间讨论他提出的原则。

考虑到有多少人对绘画的想法感到畏惧,重要的是要注意视觉语言几乎不需要绘画能力——这种方法包括形状,图像强调图标和符号。例如:


[image: 图标示例]
图标示例

当然,如果你使用计算机,可以使用剪贴画制作相当有艺术性的作品!

视觉语言的原则

从哪里开始?Horn建议21首先要做的是将信息分块成他所谓的信息块。你可以把这看作是视觉语言中段落的等价物——它是Horn所说的信息地图的基本构建块。

Horn提出了构建信息块的四个原则:


	分块:
将信息分组成小的、可管理的块(让工作记忆的限制来指导你)

	相关性:
一个块应该只包含与单个主要观点相关的信息

	一致性:
在一个主题内,在使用词语、标签、格式和信息排列方式上保持一致(例如,你可能总是把定义放在矩形框中,把例子放在椭圆形中)

	标注: 根据特定标准为你的块和块组进行标注



标注的标准:


	清晰: 清楚地描述块的内容

	简洁: 足够长以保持清晰,但不要更长

	一致:
你使用的词语应该与块中使用的词语匹配(例如,如果块中的文本谈论’食肉动物’,就不要在标签中使用’carnivores’这个词)

	熟悉:
Horn指定使用熟悉的词语,而不是可能对’你的受众’不熟悉的技术或困难词语。然而,当图表仅供自己使用时,这不是一个重要的考虑因素。最好使用熟悉的词语以确保容易理解,但如果部分目的是学习技术词汇,那么使用待学习的术语作为标签是有帮助的。

	适当:
标签应该反映块的重要性——如果信息非常重要,或者相反,只是有趣的,标签应该指出这一点。

	独立: 标签应该充当预先组织者(advance
organizer),为读者准备块中的内容;它应该能够独立存在——不需要相关的块来理解它。



还有第五个原则,当我们处理一个主题的多个信息块时会发挥作用:层级原则。将相关的块组织成层级是一个自然的行为——这里要注意的是Horn要求对块组进行标注。

同样重要的是将基本原则扩展到这种增长。因此,你也不希望你的组太大。如果有太多内容难以轻松掌握(这个精确的限制将取决于你自己的工作记忆容量以及你对材料的熟悉程度),就细分成更小的组。

在对信息进行分块和标注之后,下一个考虑是如何安排它。但在我们继续之前,让我们看看分块和标注过程的实际应用。我们将使用关于标题的章节作为我们的文本。

这是该章节要点的摘要(请注意,这个摘要参考的是本章的早期草稿,其中的一些信息不再出现在文本中):



组织信号包括:概述、主题摘要、标题。


	强调文本的主题及其组织

	通常改善读者对强调信息的回忆

	都差不多一样好,似乎以相同的方式工作。似乎对回忆的帮助大于对识别的帮助,对提示回忆的帮助大于对自由回忆的帮助



说明性文本是解释和描述的文本;围绕主题组织

两种类型的文本处理策略:


	线性或列举策略:对文本结构不是特别敏感

	主题结构策略:对文本结构更敏感



关于组织信号如何影响回忆的两个主要理论:


	策略选择假设假定信号影响你使用哪种文本处理策略

	策略实施假设假定信号使使用主题结构策略更容易



策略选择假设的证据更多

这个假设暗示如果你使用主题结构策略,缺乏有效的标题并不重要。

也暗示如果文本结构的其他信号可用,标题就不那么重要

还表明当文本主题较少且结构清晰时,信号可能没有特别的好处。

尽管这些是编码策略,研究表明信号可能只有在你在检索时也使用它们时才有帮助。

如果回忆不遵循文本结构，它往往会受到以下标准记忆因素的强烈影响：


	序列位置（首尾提到的项目比中间的项目记得更好）

	熟悉度（你已经熟悉的项目当然更容易回忆）

	详细程度（讨论篇幅更长的项目会被记得更好）



标题对某些学生的帮助可能大于其他学生。


	对那些既不擅长阅读也不差的学生可能最有帮助——即那些能够使用结构策略，但没有提示就不倾向于这样做的学生

	对那些不倾向于进行费力处理的学生可能更有帮助

	当学生对文本讨论的主题已有较高的知识储备时，可能更有帮助



在总结时，我还做了一定程度的”自然”分组，将相关信息组合在一起，并对其进行编辑，使这些组有一个相当明显的主题。做完这些后，下一步——分块和标记——就很容易了。


组织信号


	包括：概述、主题摘要、标题。【定义】

	强调文本的主题及其组织结构。【功能】

	通常能提高读者对所强调信息的回忆。

	彼此之间都同样有效，似乎以相同的方式工作。

	似乎对回忆的帮助大于识别，对提示回忆的帮助大于自由回忆【益处】




处理文本

说明性文本


	解释和描述的文本

	围绕主题组织【定义】



文本处理策略：【定义】


	线性或列举策略(linear or listing
strategy)：对文本结构不是特别敏感

	主题结构策略(topic structure strategy)：对文本结构更敏感



组织信号可能通过以下方式影响回忆：【定义】


	鼓励你使用主题结构策略（策略选择假说(strategy
selection hypothesis)）

	使使用主题结构策略变得更容易（策略实施假说(strategy
implementation hypothesis)）



更多证据支持策略选择假说。

策略选择假说：【含义】


	意味着如果你使用主题结构策略，缺乏有效的标题并不重要

	意味着如果有其他文本结构信号可用，标题就不那么重要

	表明当文本主题很少且结构清晰时，信号可能没有特别的益处



如果回忆不遵循文本结构，它往往会受到以下因素的强烈影响：【含义】


	序列位置（首尾提到的项目比中间的项目记得更好）

	熟悉度（你已经熟悉的项目当然更容易回忆）

	详细程度（讨论篇幅更长的项目会被记得更好）




个体差异


	对那些既不擅长阅读也不差的学生可能最有帮助——即那些能够使用结构策略，但没有提示就不倾向于这样做的学生

	对那些不倾向于进行费力处理的学生可能更有帮助

	当学生对文本讨论的主题已有较高的知识储备时，可能更有帮助



让我们看看可以用哪些方式来安排信息。

安排信息

有六个被称为格式塔原则(Gestalt
principles)的原则，如果你想绘制有效的视觉表示，了解这些原则很有用：


	邻近性：人们倾向于将物理上彼此接近的元素组合在一起例如，在下图中，我们不禁将第一列视为与其他列分开，而其他列明显属于一组。




[image: 邻近性原则演示]
邻近性原则演示


	相似性：人们倾向于将在某些方面相似的元素（如相同颜色或大小）组合在一起




[image: 相似性原则演示]
相似性原则演示


	共同区域：人们倾向于将被线条包围的元素视为一个单元




[image: 共同区域原则演示]
共同区域原则演示


	连接性：人们倾向于将连接的元素视为单个单元




[image: 连接性原则演示]
连接性原则演示


	连续性：人们倾向于将似乎是彼此延续的元素组合在一起




[image: 连续性原则演示]
连续性原则演示

例如，这个图形明显被视为两条交叉的线——一个波浪形的X——而不是四条在中间相交的线。


	闭合性：当某些元素缺失时，人们倾向于”补全”图形




[image: 闭合性原则演示]
闭合性原则演示

例如，这个图形通常被视为一个正方形，而不是四个未连接的圆圈。

在考虑安排信息的各种方式时，记住这些原则很有用。Horn列出了以下主要安排类别：


	矩阵

	同心

	层级

	邻近分组

	边界

	网络



我们已经看过矩阵了——基本上就是表格。以下是其他类别的示例：


[image: 同心和层级示例]
同心和层级示例


[image: 邻近分组和边界示例]
邻近分组和边界示例

网络有很多种类。Horn对网络进行了基本区分，一种是具有方向性流动的，例如：


[image: 网络示例]
网络示例


[image: 网络示例]
网络示例


[image: 网络示例]
网络示例

另一种是没有方向性的，例如：


[image: 线性网络示例]
线性网络示例


[image: 放射状网络示例]
放射状网络示例


[image: 多重连接网络示例]
多重连接网络示例


[image: 树状网络示例]
树状网络示例

现在我已经将信息硬塞进了其中一些格式；我希望某些情况下不合适的匹配能清楚地表明，没有单一的图表格式能适用于任何信息。有时你拥有的信息根本无法放入特定类型的图表中；其他时候虽然可以放入，但并非最佳选择。为了最大限度地发挥图表的作用，你应该努力将信息与最合适的图表类型进行匹配。

让我们快速浏览这些示例。

如你所见，在给出的示例中，层级图表示的信息与同心圆图相同。然而，这并非总是如此。同心圆图中表示的信息总是可以用层级图表示，但反过来则不一定成立。在同心圆图中，较小的圆圈明显包含在较大的圆圈内。因此，个人包含在家庭中，两者都包含在文化中，而所有这些都是人类物种的一部分。然而，对于层级图中包含的信息，这不一定成立。还要注意，方框之间没有连接线。格式塔原则(Gestalt
principles)使我们假定它们是相关的，但它们之间缺乏连接表明这种关系并不强——当然不是因果关系。下拉菜单可以被视为层级图的一个例子。

下一对图表在很大程度上也可以相互替代：邻近分组和边界。使用不同的格式塔原则，两者都表明图表中的某些项目彼此之间的连接比与其他项目的连接更强——但暗示的是某种共同的相似性，而不是实际连接线所暗示的因果关系。

网络图是我们找到因果关系和其他强连接的地方。因果连接以及影响和流动的连接(如方向性线性网络中表示的简单食物链)用箭头表示。单头箭头表示单向过程，而双头箭头表示双向互动——每一方对另一方的影响相等。如果箭头的一侧比另一侧施加更大的影响，你应该使用两个不同粗细的箭头。例如：


[image: 示例]
示例

Horn给出了方向性网络(使用箭头而不是线条的网络；表示以某种方式相互影响的项目的网络)的三个基本类别：循环网络、线性网络以及既非循环也非线性的网络。正如我们将看到的，概念图(concept
maps)属于最后一类。

网络也可以使用线条而不是箭头，来表示以某种方式相关但不是通过因果关系、影响或流动相关的信息。树状网络可以表示层级相关的信息。线性网络可以表示也能用邻近分组或边界图表示的信息。放射状网络用于所有项目处于平等关系的情况，而多重连接网络可用于以更复杂方式连接的项目。正如我们将看到的，思维导图(mind
maps)可以采用这两种形式。

与箭头一样，连接项目的线条也有某些约定。最特别的是，实线表示一定程度的确定性，而虚线则不具有这种确定性，可以用来表示不确定的关系。

在决定哪种类型的图表最有帮助时，首先识别你正在处理的信息类型可能会有所帮助。


信息类别

Horn列出了七种基本的信息类型：


	程序(Procedure)：涉及完成任务的顺序步骤

	过程(Process)：涉及导致特定结果的顺序事件

	结构(Structure)：定义某物的组成部分

	分类(Classification)：涉及将事物划分为类别

	概念(Concept)：定义一组事物

	事实(Fact)：陈述某事但不提供任何证据的基本信息

	原则(Principle)：如规则和指南



不出所料，这些类型让人想起我们不同的文本结构类型，因为文本中包含的信息对文本的结构方式有很大影响。

程序和过程显然具有方向性，两者似乎最适合用方向性网络之一来表示。是循环网络、线性网络还是两者都不是，取决于具体过程/程序的性质，但可以说程序最常见的是线性活动，而过程同样(如果不是更)可能是循环的。

结构和分类在分析上都具有通常是层级性的特点。这类信息通常最适合用树状网络表示。

原则可能最适合用层级图表示。

概念和事实与这些其他类型不同，它们是构建块(building
blocks)，本身对如何使用它们说得很少。决策取决于你正在查看的具体情境中概念/事实的性质，特别是概念/事实之间的关系。

回到我们的组织信号例子，这些信息显然不涉及流程或程序；虽然有一些分类，但只是在我们定义概念时通常涉及的那种意义上。这里没有真正的结构分析，比如涉及分类学(taxonomy)时会有的那种。基本上，你会把这些信息归入概念类别。

这就让选择范围变得很宽，所以我们的下一个问题是：我们的信息块是通过强因果关系或影响关系连接，还是仅仅通过相似的关联连接？如果我们看看我们的标签，会看到”含义”和”益处”；这些词语确实暗示了因果或影响关系。

下一个问题：这些连接涉及方向性流动吗？

这是个棘手的问题，它强调了一个事实：尽管霍恩(Horn)的分类法是我们可用选项的有用指南，但并非所有信息都能轻易归入某个特定类别。在这个例子中，有些连接是方向性的，但不是全部。但这没关系，视觉语言不是要把信息强行塞入僵化的格式。如果我们浏览方向性和非方向性网络，非循环网络和多重连接网络，甚至可能是树状网络，都应该让我们想到这些可能是至少部分信息的可能格式。

我们不需要也不应该在开始尝试将信息放入格式之前做出硬性决定——只有尝试了才能真正知道是否有效。所以在这个阶段，你要找的只是一个起点。现在我们有了，让我们尝试将信息块放入网络中。（提醒一下，你可以在我的网站上正确查看这张图片：http://www.memory-key.com/books/effective-notetaking/resources）


[image: 图表示例]
图表示例

你会注意到这个图表既包含线条也包含箭头，而且没有像这里举例的图表类型模型那样清晰的形状。重要的是要记住，这些模型就是模型——纯粹类型的理想示例。在现实世界中，信息往往是混乱的，不能被硬塞入这种纯粹的格式。

如果你把图表和原始信息块进行比较，你还会注意到一些变化——这正是应该发生的。这至少是绘制视觉表示的一半价值——以这种方式格式化信息的过程应该揭示信息块之间不同的关系和连接，导致你以不同的方式排列它们，甚至拆分一些信息块。

这个图表也没有使用任何图像。记住，视觉语言包括形状，所以这作为视觉语言的一个例子是完全可以接受的；不一定要使用图像。在这种情况下，主题相当抽象，而且我个人非常偏向文字而不是图像。你使用多少图像，以及是否使用图像，应该取决于主题和你自己的偏好。不要为了使用而使用。



组织信息块的格式：


	矩阵

	网络

	方向性

	循环网络（通常适用于流程）

	方向性线性网络（通常适用于程序和流程）

	其他




	非方向性

	线性网络

	树状网络（通常适用于结构和分类）

	放射状网络

	多重连接网络







	层级（通常适用于原则）

	邻近分组

	同心圆

	边界





练习 6.2

使用示例文本中的信息，构建你自己的每种格式的简单示例。



构建信息块：


	对信息进行分块

	保持块的相关性

	保持一致性

	标记你的块

	清晰地

	简洁地

	一致地

	恰当地

	使用熟悉的词汇

	使用独立的标签




	将相关块组织成层级结构

	选择适当的格式来组织你的信息

	使用六个格式塔(Gestalt)原则来更有效地排列你的信息





练习 6.3

将这个策略应用到本杰明·富兰克林(Benjamin Franklin)的文本中。


个体差异

好的，我提到过有些人对绘画感到害怕；有些人更偏向语言，而有些人更偏向视觉。这些显然是对你使用视觉策略可能性有影响的差异。它们会影响你从这些策略中受益的可能性吗？

关于这个问题的研究并不多，但研究结果的不一致性表明，个体差异确实很重要。

当然，部分问题只是设计一项好研究的难度。要求人们绘画，无论是图表格式还是插图格式，通常会导致他们在要学习的材料上花费更多时间，这本身就会改善记忆。

我们还需要区分插图式绘画和图表式绘画——前者可能要求也可能不要求你更深入地思考材料；后者总是需要。

然而，从实用目的来说，我们可以说自己绘制插图是有帮助的，哪怕只是因为它迫使你在材料上花费大量时间和注意力。

但绘画质量的巨大差异似乎确实会影响回忆。然而，这是一项可以学习的技能！我认为绘画的主要问题（我有一个儿子非常有艺术天赋，另一个你可能会说有绘画恐惧症）在于，它似乎和数学一样——孩子们可能对整个主题产生强烈的焦虑（我说孩子是因为这是开始的时候；当然，这个问题会延续整个人生）。

也许更与生俱来的是另一个可能影响插图增强记忆有效性的个人特质——可视化能力。由于擅长可视化的人比不擅长可视化的人能更准确地回忆插图23，插图可能对擅长可视化的人更有用。另一方面，人们可以说，不擅长可视化的人更需要实体插图（因为他们不太能够从文本中进行可视化）。

在某种程度上，可视化是认知风格的问题。根据一项分析，人们分为两种类型：可视化者和言语化者。当然，这是一个连续体而不是二分法；我们都会可视化，我们都会言语化。“可视化者”被定义为在执行认知任务时主要依赖意象过程的人，而”言语化者”是那些更喜欢以言语方式处理信息的人。

一项研究发现，认知风格与个人拥有的背景知识程度相互作用。知识很少的可视化者实际上从只看文本中获益最多，而言语化者，无论他们的知识量如何，从同时看图形和文本中获益更多。那些拥有相当多背景知识的人，无论是言语化者还是可视化者，从同时看文本和图形中获益最多24。

值得注意的是，可视化者和言语化者之间的区别不一定等同于意象能力。可视化者不一定是具有高意象能力的人，言语化者也不一定是具有低意象能力的人。这种区别指的是认知风格——即一个人对如何处理信息的偏好——而不是一个人创造生动图像的能力。

这似乎违反直觉，但研究人员提出了一个可能有意义的区分。他们建议有两种类型的可视化者：


	图像型(iconic)：构建详细图像

	空间型(spatial)：创建表示空间关系的图像



他们的研究发现，言语化者往往具有中等空间能力，而可视化者要么具有高空间能力（空间型），要么具有低空间能力（图像型）25。

然而，另一项最近的研究区分了认知风格（被视为一般属性）和学习偏好（受情境影响而调整）。学习偏好可能比认知风格更重要26。

无论是否如此，值得注意的要点是，你处理信息的方法是灵活的——说你是可视化者并不意味着你会以可视化者的方式对待所有情况。

该研究的另一个非常相关的发现是，总的来说，人们对自己的学习风格和空间能力有很好的了解——他们不需要复杂的测试。你可能可以相当准确地评估自己的空间能力，并知道自己是更喜欢以言语方式还是视觉方式处理信息，如果是视觉方式，你是倾向于绘制详细的图像型图片，还是绘制能够体现存在的空间关系的草图和图表。

当然，这部分会反映在你的学科内容上，但你对学科内容的选择似乎很可能会反映这些能力和偏好。举一个明显的例子，如果没有强烈倾向于从空间关系的角度看待事物，你就不会被建筑或工程所吸引；另一方面，文学学生可能对文字有偏好。

那么这让你处于什么位置呢？

首先要注意的是，实际绘制图形摘要与学习为你提供的图形是非常不同的事情。这项研究在这种情况下对我们很重要，因为它表明，对于那些不倾向于关注视觉的人来说，在这个领域培养一些技能甚至更重要。

但会有一个学习曲线——如果你确实对整个绘制图形摘要的概念有困难，确实需要付出一些努力才能达到益处明确的程度。但对你的益处可能会更大，因为你根本没有利用这个工具。

希望我对视觉语言原则的分解（对于那些已经在这个领域感到舒适的人来说可能看起来很明显）将帮助你获得掌握。但在学习了这些之后，真的没有其他方法，只有练习！不要因最初的困难而气馁；坚持下去真的会有成效。但不要贪多——如果这不是你的特定能力领域，要迈小步。

另一方面，如果你已经在使用图形摘要，我希望这次讨论扩展了你对它们的了解。

绘画有助于理解和自由回忆而不是识别27。有证据表明，绘画帮助你构建一个整合的心理模型，而仅仅看带有文本的插图可能会产生言语和视觉的心理表征，但不是一个整合的表征。整合（有助于记忆和理解）似乎不会自然发生，而是需要一些积极的任务迫使你整合两者28。绘画是做到这一点的一个好方法。



要点

为您提供的插图

您的视觉化能力可能会影响插图对您的有用程度,但这取决于您对该主题的知识储备。

纯文本(无插图)对于知识储备较少的视觉化者更有效。

无论知识储备多少,插图都能使言语化者受益。

对于具有相当背景知识的人,无论是言语化者还是视觉化者,插图都有帮助。

绘制自己的插图

绘图是一个有用的工具,因为它迫使您在材料上投入时间和注意力。

绘图质量的差异可能会影响回忆。

绘图有助于理解和自由回忆,而非识别。

绘图可能帮助您构建一个整合的心智模型(mental
model),这有助于记忆和理解。




第二部分:连接策略

我在开头说过,有效记笔记的关键部分在于选择什么信息是重要的,我们已经探讨了那些能帮助我们做到这一点的各种工具。但选择并非全部。我还说过,记笔记是一种使信息变得有意义的策略,而连接,而非选择,才是使信息有意义的核心。

当然,我们不能完全将选择与连接分离开来。我们一直在讨论的选择策略在很大程度上也是连接策略,尤其是视觉策略。但在本节中,我们将更深入地探讨连接的含义、它如何帮助您理解和记忆,以及强调连接的策略。


7. 理解连接

让我们从一个演示开始,展示连接如何导向理解。


一个例子

以下是一些事实:


动脉厚而有弹性,从心脏输送血液。除肺动脉外,这些血液富含氧气。




静脉较薄,弹性较小,将血液输送到心脏。除肺静脉外,这些血液富含二氧化碳。



现在,如果您对静脉、动脉和血液循环一无所知,这只是一组意义不大的事实。您可以通过死记硬背(简单重复)或使用记忆辅助工具来学习这些信息(例如,您可以编一个句子,如”Art(ery,动脉)腰部很thick(厚),所以他穿着elastic(有弹性的)腰带的裤子”)。

但如果您理解事实之间的连接,您会记住这些信息更久更牢。

建立连接的最佳方法之一是提出问题。因此,您可能会问动脉为什么需要比静脉更厚,动脉为什么需要有弹性而静脉不需要。

让我们看看我们可能会问的一些问题,以及它们会把我们引向何处。


1. 为什么动脉需要比静脉更有弹性?




2. 为什么动脉需要比静脉更厚?




3. 为什么动脉从心脏输送血液?




4. 为什么动脉通常输送富含氧气的血液?




5. 为什么肺动脉是个例外?



这五个问题直接来自所给出的事实。但我们也可以用一种在更深层次上整合事实的方式来重新解释这些问题。

当我们问:为什么动脉从心脏输送血液?
真正的问题可能是:为什么从心脏输送血液的血管需要更厚更有弹性?

当我们问:为什么动脉输送富含氧气的血液?
真正的问题实际上可能是:为什么输送富含氧气血液的血管需要更厚更有弹性?

或者真正的问题可能是:为什么从心脏输送血液的血管需要富含氧气?

这个问题又进了一步:为什么血液应该富含氧气?为什么血液有时富含氧气,有时富含二氧化碳?

为什么肺动脉和肺静脉颠倒了正常规则?




1. 为什么动脉需要比静脉更有弹性?




2. 为什么动脉需要比静脉更厚?




3. 为什么动脉从心脏输送血液?




= 为什么从心脏输送血液的血管需要更厚更有弹性?




4. 为什么动脉输送富含氧气的血液?




= 为什么输送富含氧气血液的血管需要更厚更有弹性?




或 = 为什么从心脏输送血液的血管需要富含氧气?




-> 为什么血液应该富含氧气?




-> 为什么血液有时富含氧气,有时富含二氧化碳?




5. 为什么肺动脉是个例外?




= 为什么肺动脉和肺静脉颠倒了正常规则?





提出正确的问题

提出问题是发展理解(从而帮助您记忆)的基础,但必须是正确的问题。

要理解什么类型的问题是有效的,让我们看看我们提出的问题的答案。

问:为什么动脉比静脉更厚更有弹性?

答：
动脉将血液从心脏输送出去。心脏是一个泵。因为心脏是一个泵，血液以脉冲方式喷出，导致流出的血液在容量和速度上都有变化。这意味着血液流动可能处于高压状态，这就是为什么动脉需要有厚壁。这也意味着动脉需要能够扩张和收缩以适应压力变化，这就是为什么动脉需要具有弹性。

另一方面，静脉将血液输送到心脏，以连续、均匀的流动方式。因此它们更薄，弹性也更小。

这些信息可以用图形表示：


[image: 血液流动图]
血液流动图

我们现在已经回答了五个主要问题中的三个：

1. 为什么动脉需要比静脉更有弹性？

2. 为什么动脉需要比静脉更厚？

3. 为什么动脉将血液从心脏输送出去？

= 为什么从心脏输送血液的血管需要更厚、更有弹性？

我们不仅回答了这些问题，还将它们联系起来了。

那么我们的第四个问题（为什么动脉携带富含氧气的血液）呢？我们能否将它与我们已知的内容联系起来？

我们知道什么？我们知道动脉从心脏输送血液。要理解为什么动脉中的血液富含氧气，我们需要知道我们吸入的氧气会与血液结合。这些血液从肺部流向心脏，然后继续流动，将氧气输送到组织。因此，从心脏流出的血液富含氧气。

血液不仅是氧气到达组织的通道，它还从细胞中清除二氧化碳。因此，流向心脏的血液富含二氧化碳。这些血液将二氧化碳这一废物从心脏输送到肺部，然后在那里被释放并呼出。因此，静脉将血液输送到心脏这一事实意味着静脉携带富含二氧化碳的血液。

这也解释了为什么肺动脉和肺静脉是一般规律的例外。肺动脉将血液从心脏输送到肺部，肺静脉将血液从肺部输送到心脏。来自心脏的血液必须由动脉输送，因为存在泵送作用。因此，有一条特殊的动脉——将血液从心脏送到肺部的那条——必须携带”脏”血液。而且因为流入心脏的血液必须由静脉输送，某些静脉——那些将”干净”血液带回心脏的静脉——必须携带”干净”的、富含氧气的血液。
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血液流动图

（这说明了一般原理，忽略了肺动脉和肺静脉的例外）。

因此，动脉携带富含氧气的血液这一事实与动脉从心脏输送血液这一事实相关联；静脉携带富含二氧化碳的血液是因为它们将血液输送到心脏——所有这些都与我们吸入氧气并呼出二氧化碳这一众所周知的事实相关联。就像我们之前的事实集群——动脉很厚、有弹性并从心脏输送血液——与心脏是一个泵这一众所周知的事实相关联（当我们感受脉搏时就能感觉到这一点）。

你已经非常熟悉并且不难记住的事实充当锚点(anchor points)。

你能连接的锚点越多，新信息就变得越有意义，你就越容易记住它。

锚点的价值

想一想。当有人告诉你新事物时，你只能在能够将其与已知事物联系起来的程度上理解它。

这里引用《Microsoft Office 完全傻瓜指南》中的一段话：


在选择要使用的数据源后，邮件合并助手(Mail Merge
Helper)会显示标签选项对话框，要求你指定打算打印的邮寄标签的类型和大小。



现在，如果你对计算机一无所知，这将是完全的胡言乱语，你绝不可能记住它。如果你有一些使用
Microsoft Office
的经验，但没有邮件合并的经验，那么你会大致理解发生了什么，但没有足够的锚点来真正理解它——你也不会记住它。但是，如果你已经熟悉邮件合并，只是想知道如何制作标签，那么你的记忆中已经有一个组织良好、强大的事实集群，新事实将很容易融入。你会理解它，也会记住它——这取决于你现有的关于邮件合并的信息集群有多强大、联系有多紧密。

这就像学习一个新词。例如Pediment（三角楣）。如果有人告诉你这是希腊风格建筑前部顶端的三角形部分——假设你还不知道这个词，并且假设你对建筑没有特别的了解——如果不反复遇到它，你不太可能记住它。你可能会建立pediment——impediment（障碍）的联系，但由于这些词之间没有有意义的联系，这不会帮助你记住pediment的含义。这可能有助于你记住这个词本身，但要记住这个词的含义，你需要一个有意义的联系。这可能通过以下建议来提供：pediment源于pyramid（金字塔）的变体，众所周知，金字塔是三角形的，也是一座建筑。

与现有锚点的联系越多，事实就越有意义；就越容易被记住。

练习 8.1

再次查看关于臭氧层的文本，并尝试找出任何锚点。

构建有效的问题

问题——尤其是为什么类问题——帮助我们与现有的锚点（我们熟知的事实）建立联系。但正如我已经指出的，有些问题比其他问题更好。

让我们再看看关于血液的事实：


动脉壁厚。动脉有弹性。动脉通常携带富含氧气的血液。动脉将血液从心脏输送出去。




静脉壁较薄。静脉弹性较小。静脉通常携带富含二氧化碳的血液。静脉将血液输送到心脏。



现在，我们本可以简单地将这些转换成为什么类问题：

为什么动脉有弹性？

为什么动脉壁厚？

为什么动脉将血液从心脏输送出去？

为什么动脉携带富含氧气的血液？

为什么静脉弹性较小？

为什么静脉壁较薄？

为什么静脉将血液输送到心脏？

为什么静脉携带富含二氧化碳的血液？

我们可以根据已经建立的联系来回答这些问题：
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blood flow graphic

但这够了吗？不够。缺少了一些东西。这些事实之间的联系。虽然这些事实变得更有意义了，但要真正理解它们，你需要明确这些事实之间的联系。

让我们再看看我们最初的问题。

1. 为什么动脉需要比静脉更有弹性？

2. 为什么动脉需要比静脉壁更厚？

3. 为什么动脉将血液从心脏输送出去？

= 为什么从心脏输送血液的血管需要更厚、更有弹性？

4. 为什么动脉携带富含氧气的血液？

=
为什么携带富含氧气血液的血管需要更厚、更有弹性？

或 = 为什么从心脏输送血液的血管需要富含氧气？

→ 为什么血液应该富含氧气？

→ 为什么血液有时富含氧气，有时富含二氧化碳？

5. 为什么肺动脉是个例外？

= 为什么肺动脉和肺静脉颠倒了正常顺序？

你看到这些问题是如何将事实相互关联起来的吗？

我们不问：为什么动脉有弹性？而是问：为什么动脉需要比静脉更有弹性？不问：为什么动脉携带富含氧气的血液？而是问：为什么从心脏输送血液的血管需要富含氧气？

通过提出和回答这些问题，我们建立了对这些事实的理解，将它们紧密地联系在一个多重连接的集群中：
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（为简单起见，我只关注动脉。）

看看关于动脉的四个事实是如何联系在一起的。有意义地联系在一起。在一个完美的世界里，我们能够在”动脉携带富含氧气的血液”和”动脉壁厚”这两个事实之间建立直接连接来闭合这个循环，但据我所知，它们之间的唯一联系是间接的，通过”动脉从心脏输送血液”这一事实。

所以……世界并不完美，信息不会以整齐包装的形式出现，每个事实都与其他事实直接相连。但是你能在相关事实之间建立的联系越多——你能建立的集群越强——你对信息的理解就越深入，信息就越容易获取。也就是说，你会更容易记住它，记得更久。实际上，如果联系得足够好，你会永远记住它。如果它与强锚点相连。

你永远不会忘记你吸入氧气和心脏泵出血液。这些是强锚点。如果关于动脉的事实与这些锚点紧密相连，你也永远不会忘记它们。


这对笔记记录意味着什么

我们做笔记是为了记住信息。记忆的一个重要部分是理解。如果我们不理解某件事，就很难记住它。因此，有效的笔记记录不仅涉及选择重要信息，还涉及使信息对你有意义。

使信息有意义就是将新信息与现有知识联系起来。你建立的联系越多，你对信息的理解就越好。此外，你拥有的联系越多，你进入信息的入口点就越多，因此在记忆中找到它就越容易。

那么，这就是你如何判断特定笔记记录策略在特定情况下的价值——问自己：

它是否帮助我将事实联系在一起？

它是否帮助我将新信息与我已有的信息联系起来？

它是否与我已经非常了解且不太可能忘记的事实建立了任何联系？


8. 精细化策略

我一直在讨论的是精细化(Elaboration)的例子。精细化使你能够将新信息与已经在你的心智数据库中的信息联系起来。精细化涉及超越呈现的信息。

我在简要讨论预先组织者时提到过这一点，但我们当时没有探讨你如何建立这些联系，你如何进行精细化。有许多策略可以帮助你做到这一点。我将它们分为三大类：进行比较、提问和助记术。


进行比较

比较有助于学习，但为什么呢？有人认为，比较通过将我们的注意力集中在深层结构的共同元素上来发挥作用1，超越表面属性。例如，当大脑被比作计算机时，我们被迫超越表面属性（显然，一团湿润的、灰白色的海绵状物质与你桌上的电脑完全不同）去看更抽象的东西（处理信息的能力）。

不过，仅仅阅读多个案例是不够的2——你需要进行直接比较3。我们如何做到这一点呢？

显然，寻找相似性是一种方法。但这不是唯一的方法。寻找差异也是进行有效比较的有效方式。

相似性和差异性密切相关。差异有两种：可对齐的差异和不可对齐的差异4。可对齐的差异与共同结构相关。例如，说狗有四条腿而人有两条腿，这是指出一个可对齐的差异——属于一个共同维度（腿的数量）的差异。然而，说狗有四条腿但人类会说话，这是指出一个不可对齐的差异——这两个事实之间没有联系。人们通常在高度相似的事物之间看到更多可对齐的差异，在不相似的事物之间看到更多不可对齐的差异。

虽然这可能看起来违反直觉，但人们实际上发现，与列出非常不相似事物的差异相比，列出非常相似事物的差异更容易5。相似性和差异性是同一枚硬币的两面。

事实上，列出相似对象之间的差异会增加它们的感知相似性。比较差异似乎也会导致对共同结构的理解——也许不如比较相似性那么有效6，但根据具体情况，可能更容易。

一种相当具体的比较方法是使用类比。

练习 8.2

列出静脉和动脉之间的相似之处，然后是差异之处。考虑哪个更容易，哪个让你对血管有更好的理解。

现在，使用关于脑细胞的文本，对神经元和胶质细胞做同样的事情。

类比

卢瑟福将原子比作太阳系，这给了我们理解原子的方法。故事是这样的：当一个苹果掉在牛顿头上时，他”发现”了重力——因为他做出的比较，意识到苹果从树上掉落的运动在某种意义上类似于行星的运动。这些比较被称为类比，类比已被证明是一种强大的学习工具7。

但类比的问题在于我们很难想出它们。

通常，当我们进行类比时，我们使用一个我们非常了解的例子来帮助我们理解我们不太了解的东西。这意味着我们需要从记忆中提取一个合适的例子。但这显然是一项艰巨的任务；人们经常无法建立适当的联系8——甚至令人惊讶的是，即使最近遇到了一个合适的联系。在一项研究中，人们在阅读了一个故事后得到一个要解决的问题，故事中解决了一个类似的问题，80%的人直到类比被指出来才想到使用这个故事来解决问题9。

人们认为，提取适当的类比之所以如此困难，是因为我们在记忆中归档信息的方式10。当然，相似性是我们归档记忆中的一个重要属性，但它与支配类比的相似性不是同一类型的相似性。帮助我们提取记忆的相似性是表面相似性——特征和上下文的相似性。但类比依赖于更深层次的相似性——结构的相似性，对象之间关系的相似性。只有当你有多个例子（至少不止一个）并明确努力注意这种关系时，这才会被编码。

问题比记忆提取困难更深层。毕竟，记忆和推理使用相同的材料，使用基于这种相同信息链接方式的认知过程。想想我之前提到的研究。显然，那些刚刚读过类似故事的人并没有受到记忆失败的阻碍。但”看到”一个类比需要你超越表面细节看到下面的结构；你需要看到你的新情况与另一个情况有什么共同点。

我们认为类比是在不熟悉的实例和熟悉的实例之间进行比较，但这不是唯一的方法，特别是对于新手来说，一个更简单的策略可能是比较两个部分理解的情况，寻找共同的结构。这被称为类比编码(analogical
encoding)11或相互对齐(mutual
alignment)12，研究表明，进行这种类型类比的最有效策略是：


	并排查看两个例子

	在每个例子的元素之间分配特定的对应关系（对应列表）

	通过将一个与另一个进行比较，将它们描述为一个整体（联合解释）



请注意，仅仅列出对应列表本身是不够的；要真正有效，你需要完成到最后一步。

例如，在一项研究13中，学生比较了两种情况——（1）在煤气炉的煎锅上煎煎饼；（2）一杯热咖啡，里面有一根金属棒，末端有一块冰块——对应关系是：


[image: table]
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联合解释是：热量通过煎锅（金属棒）传递，导致面糊（冰块）变成煎饼（水滴）。

同样值得注意的是，仅仅被告知所涉及的基本原理或结构，远不如从具体例子中推导出来有效。我们需要例子。事实上，即使我们无法清楚地阐明原理，对例子之间如何相关的理解也会被编码，并导致更好的记忆代码——这不仅有助于提取那些例子，而且还使提取你之前存储在记忆中的适当例子变得更容易14。

换句话说，深入研究实例以理解其结构，不仅意味着你当前正在学习的材料能被更有效地编码，而且记忆中相关的实例也会被更好地编码（记忆不仅仅是构建的过程，更是重新构建的过程；记忆编码并非一成不变，每次提取时都会对其进行调整）。

相互对齐，而不是传统的类比方法，对初学者似乎特别有帮助，但它确实需要一定的最低理解水平——这不是完全初学者的策略。

相似性和类比有什么区别？类比是一种非常特殊的相似性——仅仅是关系上的相似性。电脑屏幕和键盘可以被认为类似于纸和笔，但它们并不相似。而钢笔和铅笔则是相似的。一个有用的理解方式是，相似性更多是名词的功能（猫像狗），而类比主要涉及动词（电脑像大脑——因为它们都处理信息）。

类比值得寻找，因为它们是发展理解的非常有效的方法。但它们很难自己想出来，所以如果你想不出来也不要太担心。可以问问你的老师能否想到一些，但我希望你从中得到的最重要的经验是，如果作者或你的老师提供了类比或案例示例，一定要花时间研究它们。逐个特征地比较它们。找出它们的共同点。将它们作为一个整体来描述。通过这样做，你将理解结构和基本原则。

然而，需要记住的是，类比主要是一种理解策略，而不是直接的记忆策略。是的，理解有助于记忆，是的，发展专业知识需要你理解，而不仅仅是记住事实。然而，类比实际上可能会妨碍你对事实本身的回忆——即类比所展示的原则和概念15。因此，如果你使用类比来发展理解，也应该使用记忆策略来记住需要学习的事实。

练习 8.3

找出以下问题之间的对应关系，并提供联合解释说明。

问题 1：

你在打仗。你需要攻占一座堡垒。它位于敌国正中心，有许多道路从堡垒向外辐射，所有道路都埋有地雷。小队人马可以安全通过，但大部队会引爆地雷，因此大规模攻击是不可能的。你决定将士兵分成小组，派遣他们到不同的道路上，让他们同时汇集到堡垒。

问题 2：

你是一名医生，你的病人胃里有一个恶性肿瘤。你需要摧毁肿瘤，但无法进行手术。有一种射线可以摧毁它，但高强度可能不仅摧毁肿瘤，还会摧毁周围的健康组织。但如果使用较低的强度以免损伤健康组织，肿瘤就不会被摧毁。你该怎么办？

[问题取自 Gick 和 Holyoak 1980 年的研究16]


提问

我之前说过，提问是建立联系的最佳方式之一，但像任何策略一样，这取决于具体情况。糟糕的问题可能比不提问更糟。将你的注意力引向不重要细节的死记硬背式问题最好不要问。

有效的问题能准备你关注文本中的重要细节。最好的问题不仅能恰当地引导你的注意力，还要求你整合文本中的细节。

精细询问

精细询问(elaborative
interrogation)涉及提问——事实上，这就是我在上一章讨论的策略。精细询问背后的理念是，当你试图学习新信息时，相关的先前知识并不总是容易想起，有时你需要帮助来建立正确的联系。为了帮助你做到这一点，精细询问引导你为信息片段之间的关系构建理由，使你超越给定的信息。

精细询问虽然听起来有些令人生畏，但基本上意味着非常简单的事情：问为什么的问题。

那么精细询问是如何起作用的？这是一个简单的策略，尽管执行起来并不总是那么简单！精细询问包括提出一个事实，问自己为什么它是真的，并尝试回答你的问题。

这项技术已被证明可以提高对事实的回忆，并改善理解，即使在儿童中也是如此17。但显然这取决于个人回答问题的能力——因此相关先前知识的水平至关重要。

然而，答案不必是正确的——尽管它确实需要是合理的！使用这种策略的重要之处在于与你现有的知识建立联系。

提出正确的问题

为什么的问题，像任何问题一样，只有在它们将注意力引向恰当的信息时才有效。

例如，在一项学生学习加拿大各省信息的研究中，发现尝试确认为什么某个特定事实对该省有意义比尝试回答为什么该事实对该省出乎意料更有效18。

从本质上讲，要想有效地使用详尽式提问(elaborative
interrogation)，你需要关注与待学习信息一致的信息。在许多情况下，你的背景知识可能包含与新信息一致的信息，也包含不一致的信息。通过问”为什么这是真的？“，你将注意力集中在一致的信息上。

例如，问题”为什么动脉比静脉更厚更有弹性？“比问题”为什么动脉比静脉更厚更有弹性令人惊讶？“更有帮助。后一个问题会让你关注静脉和动脉应该相同的原因，而不是专注于它们的差异。

促进独特性

几项研究发现，创建交互式图像与详尽式提问同样有效19。通过创建交互式图像，图像化(imagery)能建立联系，同时促进独特性20。

这两者对记忆都很重要。详尽式提问虽然能建立联系，但不能促进独特性。操纵概念熟悉度的研究发现，当概念不熟悉时，图像化是更好的策略。

这与证据一致：详尽式提问要想有效，需要学生具备一定水平的理解和知识。当学生拥有丰富的知识库时，详尽式提问促进关联(联系)的创建，记忆受益。然而，知识库较为有限的学生更可能访问一般性信息，导致缺乏独特性。

这在一项发现中得到证实：当学生能够利用丰富的知识库时，详尽式提问最有效，但当他们的知识库较少时，基于图像的策略更有效21。

因此，结论是：当你有足够的背景知识来提出好问题时，详尽式提问是一种有效的策略。但是，如果你不了解足够多以提出好问题，你可能最好选择另一种策略。

研究还表明，虽然详尽式提问可以显著帮助提示回忆(cued
recall)(即回应特定问题的记忆，如多项选择题和简答题)，但对自由回忆(free
recall)(如写论文所需)没有特别的帮助22。

练习8.4

通读臭氧文本，看看你能提出多少个”为什么？“问题。

自我解释

自我解释(self-explanation)是一种在阅读时向自己解释信息含义的策略。这种策略可能只在文本有一定难度时才有效23——当然这因学生的知识和能力而异。然而，当材料合适时，自我解释可能比详尽式提问更有效。

在一项涉及大学生学习心血管系统相关事实的研究中，被要求解释这些事实对他们意味着什么以及它们与先前知识如何相关(自我解释)的学生，比那些解释为什么这些事实有意义(详尽式提问)的学生记住的更多。事实上，详尽式提问组的学生表现并不比那些简单地大声重复事实的学生更好24。

自我解释被视为比详尽式提问更灵活的策略。详尽式提问要求你问为什么某事是这样的，而这并不总是一个恰当的问题。自我解释没有这样的限制。自我解释因其强调清楚地描述所呈现的材料，也被认为比详尽式提问更少依赖先前知识。这使它成为新手的更好策略。

要使用这一策略，你只需问自己这个事实(问题或段落)对你意味着什么。它提供了什么新信息？它与你已经知道的有什么关系？它是否帮助你更好地理解某事？它是否在你脑海中引发问题？

这项研究中的学生发现自我解释非常容易学习，而且比那些被教授详尽式提问的学生更有可能认为他们会继续使用它。

这不应被理解为表明自我解释总是优于详尽式提问，因此是你唯一需要学习的策略。记住，本书中描述的所有策略都有其用途！在你已经对主题有良好背景知识的情况下，详尽式提问可能是更有效的策略。

练习8.5

阅读关于血液如何流动的文本，问问自己在阅读该段落之前你已经知道什么，以及什么是新的。解释新信息如何与你已经知道的联系起来。关于它是如何运作的，你脑海中有什么问题吗？


助记术

助记策略(mnemonic
strategies)是”人工”记忆辅助工具，如故事、韵律、首字母缩略词，以及涉及言语中介或视觉图像的更复杂策略。

与本书中讨论的其他所有内容不同，助记术不帮助你理解材料。它们不帮助你建立有意义的联系。

助记术的目的仅仅是帮助你记住某事——不是通过理解它，不是通过将其纳入你正在发展的”专家数据库”，而只是以鹦鹉学舌的方式。它们被用来使你能够复述信息。

这听起来非常轻蔑，但按需复述信息的能力无疑是有用的——事实上，在考试的背景下，往往是至关重要的！

即使在你需要理解的材料中，通常也有一些细节必须简单地记忆。有时，在你能够达到所寻求的理解之前，记住某些细节也会有所帮助。此外，助记法(mnemonics)可以通过帮助你记住那些作为访问点的标签或标记，来帮助你检索有意义的信息集群。

然而，助记法这个主题太大了，无法在本书中全面涵盖。我在《学习助记法》一书中讨论了有效的助记策略。



要点

精细加工将新信息与你已知的信息联系起来。精细加工策略包括：


	进行比较

	提问

	精细询问

	自我解释




	助记联想



比较通过将注意力集中在共同的关系结构上来提供帮助。寻找差异通常比寻找相似之处更有效。

当给出多个示例时，一个有效的策略是相互对齐。

提问是一种有效的精细加工策略，只要这些问题是好问题。糟糕的问题会将你的注意力引向不重要的细节。好的问题会将你的注意力引向重要的细节，并迫使你将它们与文本中的其他细节以及你现有的知识整合起来。

精细询问需要足够水平的先验知识。

在没有相关背景知识的情况下，创建交互式图像可能是更有效的记忆策略。

精细询问对提示回忆的好处可能大于自由回忆。

当文本要求较高时，自我解释是一种有效的策略。

自我解释是一种比精细询问更灵活的策略，并且需要更少的先验知识。




9. 概念图

在我们讨论图形摘要和视觉语言时，我提到了概念图和思维导图。我将对这些的讨论推迟到现在，因为这些是特别强调连接的视觉语言策略的例子。说到这里，我应该指出，图形摘要的本质是它们促进连接。我对选择和连接策略的区分旨在强调笔记过程的这两个组成部分,但让我们不要忘记它们不能完全分开。

概念图由约瑟夫·D·诺瓦克(Joseph D.
Novak)于1972年开发。该技术基于这样的理念：有意义的学习需要你将新概念与现有知识联系起来。广义上讲，概念图是试图显示概念如何相互连接的图形显示。更具体地说，概念图是一个图表，其中标记的节点代表概念，连接它们的线显示概念之间的关系。

你可能知道的一种概念图是思维导图。思维导图是托尼·布赞(Tony
Buzan)非常成功地推广的一种特殊形式的概念图。思维导图和概念图之间存在重要差异，我将很快讨论。

但首先，让我们看看概念图。这是一个概念图：


[image: 概念图示例]
概念图示例

（顺便说一下，这是使用一个名为Cmap的软件程序构建的；它非常易于使用，你可以从互联网上下载它——它是由学术界为学术环境创建的。）

首先要注意的是，“概念”可以是几乎任何东西。在这个例子中，它们都是名词，主要是单个名词，但并非总是如此。然而，它们可能是单个动词，甚至是形容词或副词（尽管这些比较少见，也不太推荐），或描述性短语。这是一个为维瓦尔第(Vivaldi)整合了所有这些的例子：


[image: 概念图示例]
概念图示例

关于什么是概念、什么不是概念，或者在特定地图中什么是适当的概念级别、什么不是，没有任何正式的规则。你必须根据概念图的上下文做出判断。

第二件要注意的事情是所有链接都有标签。这是使概念图成为发展理解的有效工具的关键因素，当你构建自己的地图时你会看到。意识到两个概念是相连的是一回事；能够阐明该连接的性质则完全是另一回事。


概念图何时有用

在学习过程中，概念图在三个阶段很有用。第一个是在最开始。还记得我们看过的预先组织者和预习问题吗？为你即将学习的内容准备好你的思维是学习中非常重要的阶段。构建概念图是做到这一点的好方法。

例如，假设你即将阅读（或听讲座）关于维瓦尔第的内容。你可以事先勾勒出一张地图，概述你已经对他了解的内容，像这样：


[image: 概念图示例]
概念图示例

这是一种快速记录你所知道的内容的方法，同时提供一个初始结构来整理你的想法。这个结构有多好取决于你的背景知识的程度——显然你对一个主题了解得越多，你的结构（你的理解框架）就会越好。但即使你是一个完全的新手，构建即使是非常简单的地图的行动也会帮助组织和准备你的想法。

同样，概念图在最后阶段也很有用，作为复习你所学内容的一种方式。同样，这涉及你勾勒出你所知道的内容。

以这些方式使用它们——作为启动或测试机制——是相当简单的。所以让我们详细看看棘手的中间阶段：构建概念图作为记笔记的一种方式。

构建概念图：案例研究

这是一个学习过程——我们不会一次就做对——所以在决定真正需要什么之前，请通读整个部分。

让我们从许多新手开始的地方着手，选择关键概念。我们将使用关于影响事件记忆的基因的熟悉文本。

以下是摘要句子：


	具有特定变体基因（控制脑因子BDNF）的人海马功能减退。


	BDNF在记忆中起关键作用。


	两种变体：“Met”变体与较差的情景记忆相关；“Val”变体更常见。


	“Met”变体可能增加阿尔茨海默病和其他涉及海马的疾病的风险。


	研究发现，拥有两个”met”拷贝的人在情景记忆测试中表现明显较差，但在其他记忆测试中没有差异。


	两个”met”拷贝比一个更差，但任何”met”变体都与海马功能障碍相关。


	“Met”变体在将BDNF蛋白分配到突触方面效率较低。


	可能与老年记忆问题有关。




从这些内容中，我们可能得出以下关键概念：


	基因


	BDNF


	海马


	“Met”变体


	“Val”变体


	情景记忆


	突触


	年龄相关的记忆问题




这些关键概念效果如何？下一步应该帮助我们做出决定。让我们尝试列出这些关键概念的属性：


	基因控制BDNF

	BDNF在记忆中起关键作用。

	“Met”是基因的一个变体；与较差的情景记忆相关；与海马功能障碍相关；可能增加阿尔茨海默病的风险；在将BDNF蛋白分配到突触方面效率较低

	“Val”是基因的一个变体；更常见。



好的，这大约是我们能从摘要陈述中获得的全部内容。让我们查看一下摘要：


脑源性神经营养因子(Brain derived neurotrophic factor,
BDNF)在神经元生长和存活中起关键作用，现在看来，它还影响记忆。我们从父母各遗传BDNF基因的两个拷贝——两个版本中的任意一个。略超过三分之一的人至少遗传了一个被称为”met”版本的拷贝，研究人员现在已将其与较差的记忆联系起来。那些遗传”met”基因的人在记忆发生在他们身上的事件方面明显较差，可能是由于该基因对海马功能的影响。最显著的是，拥有两个”met”基因拷贝的人在情景（事件）记忆测试中仅得分40%，而拥有另一版本两个拷贝的人得分70%。其他类型的记忆似乎没有受到影响。推测拥有”met”基因也可能增加阿尔茨海默病和帕金森病等疾病的风险。



现在我们可以添加：


	BDNF：脑源性神经营养因子的缩写；影响海马的功能

	“met”：在另一版本含有缬氨酸(valine)的位置含有氨基酸蛋氨酸(methionine)；略超过三分之一的人至少遗传一个拷贝；仅影响情景记忆

	“val”：在另一版本含有蛋氨酸的位置含有氨基酸缬氨酸

	“val” BDNF扩散到整个细胞并进入形成突触的树枝状树突

	“met” BDNF主要聚集在细胞体内而没有被运输到突触

	“年龄相关的记忆问题”并没有真正进入我们的属性列表；也许我们应该放弃它。但有提到”met”变体”可能增加阿尔茨海默病的风险”——阿尔茨海默病可能是一个更好的关键概念。



现在我们开始连接过程。关键概念之间如何相互关联？


	“Met”和”Val”是基因的变体

	基因控制BDNF

	BDNF在海马中表达

	海马对情景记忆至关重要



好的，我们在这里缺少一个连接，与突触有关。如果我们查看全文，会发现这句话：“为了调节记忆功能，BDNF必须在突触附近分泌。”这提供了必要的关系：


	BDNF必须在突触附近分泌



让我们尝试绘制图表。


[image: 基因图]
基因图

（这些概念图是使用名为SmartDraw的图形软件构建的。）

这只是第一次快速尝试；我们预计在令人满意之前需要进行更多调整。第一次尝试告诉我们什么？

有几个方面不太令人满意：


	有三个弧形连接（而不是首选的直线连接），这表明我们需要更好地重新排列概念；

	’val’变体和突触之间的连接标记为帮助BDNF到达，但’val’变体和BDNF之间没有直接连接；

	阿尔茨海默病仅连接到’met’变体；

	‘met’和’val’变体与基因之间的连接没有标记。



让我们通过添加链接中未表示的所有属性信息来检查我们想要的一切是否都在这里：


[image: 基因图]
基因图

这些注释表明’met’变体是关键概念——因为我们几乎所有的笔记都提到它——所以我们可能应该使它更居中。两条注释涉及我们的两个关键概念，表明我们没有的链接；同样，使’met’变体更居中可能会有所帮助。与阿尔茨海默病的连接似乎与其他任何内容无关，但如果我们回顾全文，会看到”涉及海马功能障碍的其他疾病，如阿尔茨海默病”的评论。我们也从常识中知道，阿尔茨海默病患者的情景记忆较差。所以现在我们可以添加几个连接。


[image: 基因图]
基因图

注意我们现在有了新概念两种变体，这使我们能够创建整个子网络，融入了关于氨基酸的信息以及变体的相对常见性。我们为阿尔茨海默病概念增加了两个额外的连接，现在清楚地说明了为什么’met’变体可能被认为与阿尔茨海默病相关。我们还添加了另一个到突触的连接，从而更清楚地说明了为什么这很重要。

这个概念图的一个问题是有几条线交叉。这并不违反规则，但确实使其更难阅读。你确实想尽量避免这种情况——但这并不总是可能的。你的选择是接受交叉，或者将你的图细分为多个。采用哪种方法由你决定。

我希望你注意到所有的连接线实际上都是箭头。如果你阅读标签，你会发现它们通常只在一个方向上有意义，所以让它们指向正确的方向至关重要!否则意思会完全不同。

这是一个信息量很大的图，但有一个大问题，那就是没有明显的起点。这本身并不算太糟，尽管它确实使处理起来更困难，特别是对于不确定的学习者，但更重要的是，这是一个更深层次问题的症状。

这个问题有两个原因。第一个是我们从列出概念开始;我们应该从构建问题开始。在开始概念图之前，我们需要准确理解我们希望图描述什么——而不是简单地将其视为一段文本的摘要。

那么我们这里的问题是什么?

嗯，文本的标题是”人类基因影响记忆”——我们能把它变成一个问题吗?也许是，“基因如何影响记忆?”

我们将测试这个作为我们的核心问题，但首先，让我们看看我们的图缺乏焦点的另一个原因。概念映射中还有另一个规则，一个我还没有提到的规则，那就是概念按层次结构表示，最一般的概念在顶部，最具体的概念在底部。不是每个人都遵守这个规则，但这样做肯定会在构建和阅读图时帮助你。

所以让我们把我们的概念按层次结构排列，从最一般到最具体。对于那些不属于层次结构的概念来说，这将很棘手(例如，’met’变体显然在层次结构中位于基因下方，但基因和海马体如何关联?)。我们将从简单的事情开始:通过将那些看起来处于同一级别的概念分组，并将它们与明显相关的概念分组:


	基因 ->
两种变体;’met’变体;’val’变体;一个氨基酸;蛋氨酸(methionine);缬氨酸(valine)


	BDNF


	海马体


	情景记忆


	突触


	阿尔茨海默病




现在在考虑如何层次化地排列那些明显不属于层次结构的事物时，有两件事要记住。第一个是概念图不是树状图;从一般到具体的走向是一个指导而不是一个严格的层次结构。第二个是从一般到具体的波动与上下文有关，而不是与某个既定的分类法有关。所以让我们提醒自己我们的核心问题:“基因如何影响记忆?”以及我们的链接。

看看我们的图，你会发现所有箭头都从基因流出;没有箭头流入。阿尔茨海默病指向情景记忆和海马体;但基因子网络之一(’met’变体)流入。BDNF指向突触和情景记忆，突触指向情景记忆。所有这些都表明基因显然在顶部;阿尔茨海默病和BDNF在下方;海马体、情景记忆和突触又在下方:


	基因 ->
两种变体;’met’变体;’val’变体;一个氨基酸;蛋氨酸;缬氨酸


	阿尔茨海默病;BDNF


	海马体;情景记忆;突触




我们从图中获取了这些，但如果我们在绘制图之前执行了这些步骤，那么我们可以从属性列表中获取这些信息。

现在我们有了一个核心问题和一个大致的层次安排，让我们再试一次我们的图。


[image: 基因图]
基因图

嗯，那太糟糕了!我们有一条线穿过一个概念，几条交叉线，以及两个无法再适应的浮动链接。如果我们检查这个图，我们可以看到问题在于’met’变体和基因都链接到相同的概念。让我们细分图以获得一点清晰度:


[image: 基因摘要图]
基因摘要图

看看即使当我们限制自己只使用不涉及基因变体子网络的链接时，我们仍然得到一条交叉线。

这是另一个规则:我们不必包括所有可能的连接;事实上，我们不应该。我们需要做的是选择在我们核心问题的背景下重要的内容。也就是”基因如何影响记忆?”

关键词是如何。而基因和情景记忆之间的联系实际上是间接的:基因通过其对BDNF的作用影响记忆。所以让我们将自己限制在这个问题上:


[image: 基因摘要图]
基因摘要图

注意我还逆转了海马体和情景记忆之间的链接，并修改了标签以反映这一变化。现在，我希望，我们问题的答案是清楚的。这，由于我们完全遗漏了关于基因变体的部分，清楚地表明这个问题不是正确的——或者至少只是问题的一部分。我们真正想知道的是为什么有些人的基因意味着他们的记忆力较差。这把我们带到基因变体子网络:


[image: 基因图]
基因图

左下角仍然有点混乱;我想最后再调整一下:


[image: 基因图最终版]
基因图最终版

通过将阿尔茨海默病提升到与’met’变异型相同的层级，并移除BDNF和情节记忆之间的直接连接，我们消除了交叉线条带来的大量混淆，实际上剩余交叉线条的对称性正是’met’变异型被怀疑与某些阿尔茨海默病病例有关的原因。

何时使用概念图做笔记

我希望这个逐步分析已经向你揭示了这种方法的优势和劣势。就做笔记而言,概念图最适用于组织你的知识。它们帮助你理清全局;它们向你展示各个部分如何组合在一起。但它们不太擅长处理细节。例如,这张图并没有解释什么是BDNF、海马体、突触或氨基酸……有很多东西它没有解释!

你可以添加嵌套的概念图。因此,基因图中的每个概念都可以有一张小地图。但你可能更愿意简单地使用概念图来概览那些你已经使用其他笔记策略详细记录的主题。记住,这不是要找到”那个”适合你的策略;而是要找到几种策略,从中你可以选择最适合任务的那种。

正如我们所看到的,创建概念图往往需要大量时间(尽管随着练习时间会大大减少),所以它不是做笔记的首选策略(与准备和复习相对)。然而,正如我希望这个例子向你展示的,它们非常适合显示你哪些地方没有真正理解。因此,我推荐将它们用于复杂的主题。

正如我所说,它们适合展示全局,所以如果有很多不同的信息片段而你不确定它们如何组合在一起,概念图可以是一个好工具。然而,很容易用过多相互关联的概念使概念图超载——概念太多;相互连接太多——所以最好不要试图在单个概念图中描绘太多内容。这就是嵌套概念图这个想法有用的地方。

但并非所有信息都适合概念映射。例如,顺序信息更适合用线性结构表示。

如何绘制概念图

概念图可以在纸上绘制,但也可以在计算机上绘制,这比纸张有很大优势。正如我们所看到的,构建概念图是一个修订和完善的过程——在计算机上更改它要容易得多!

如果你想使用计算机,有几个概念图绘制程序可用,我在网络资源附录中列出了其中一些。

逐步构建概念图:


	明确你的焦点问题

	列出关键概念

	描述这些概念的属性

	阐明概念之间的关系

	在这个语境下,将概念从最一般到最具体进行粗略的层级排序

	绘制你的第一张图

	评估它:

	所有链接是否都清楚标注了?

	概念是否尽可能简短?(短语是可以的;如果是完整句子,这表明你在概念上超载了——需要拆分)

	是否有良好的交叉链接(从地图的一个部分到另一个部分),但又不至于多到令人困惑?(记住,几乎所有东西都可以被看作是相互关联的;你必须有选择性)

	地图是否涵盖了材料?

	它是否回答了焦点问题?(新手容易偏离主题;一张好的地图是聚焦的地图)






常见问题及其解决方案

新手,或者甚至更有经验的用户,通常一开始就试图涵盖太多内容。没关系。从大处着手——这给你全局,你的大局观。现在把它拆分开。然后再拆分,再拆分。说到底,我们无法一次处理太多信息。记住工作记忆(working
memory)容量是严重有限的。

概念图具体展示了在任何学习过程中都应该进行的一个过程。从大处着手;不断把它拆分成越来越小的部分,直到你得到大约4个项目的小块。

一旦你到达那个点,你就可以开始再次构建它们。

到达那个点的意义在于,现在你有了整合的、充分理解的块,它们是你的构建基块。当你用它们来构建时,你可以建立连接。

但是在你拆分和构建的过程中,还有一件重要的事情要做,那就是牢牢把握你的主要想法。

这比你想象的要困难。这或许反映了人类思维的联想性质,我们都倾向于离题,偏离主题,被新信息或新想法引导。

这就是为什么你的焦点问题如此重要。它不是一成不变的;你可以改变它。随着你对主题有了更好的理解,随着你制作地图,你很可能会发现你的第一个问题并不完全正确。这很好——让你的问题正确是修订和完善过程的一部分——只要确保你始终有一个问题来指导这个过程。

以下是你可能在概念图草稿中观察到的一些具体问题,以及你应该如何处理它们:


	概念太多:
将你的地图拆分成更小的地图,用一张”概览”地图展示每张地图如何组合在一起


	链接太多:
同样,你需要为某些子主题创建单独的地图


	链接上的描述太长:
可能表明你在单个概念上加载了太多——思考这个概念是否可以分成更小的概念;或者可能是你没有清楚地理解概念之间的关系——再多思考一下


	概念描述过于冗长：同样，你可能在概念中加载了太多内容——考虑是否应该将其分成更小的概念


	地图太多：需要找到一个平衡点！如果你的一些较小地图过于简单（只包含3或4个概念），考虑将它们与另一个合并


	细节不够：考虑添加更多概念


	未涵盖材料：这可能表明你没有清楚准确地阐述概念图的主题——尝试制定一个你希望概念图处理的问题；如果你做对了，该问题应该包含将成为你地图起点的概念作为主题。如果这不起作用，重新制定你的问题。




你可能想要添加具体示例来帮助阐明概念。如果这样做，不要将示例放在椭圆或方框中，因为你不希望它们被误认为是概念。

练习 9.1

为每个示例文本绘制一个概念图。


思维导图

这是我们在概念图中看到的脑细胞信息的思维导图：


[image: 思维导图]
思维导图

你会注意到一些明显的差异。最明显的是艺术性——正如托尼·布赞(Tony
Buzan)所设想的，思维导图比概念图更加丰富多彩和形象化。事实上，如果我不受SmartDraw中可用剪贴画的限制（让我说我对可用内容印象深刻！），如果我是手工绘制（并且觉得我的艺术技能能够胜任），所有单词都会配有图像，地图本质上会是一个纯色块。事实上，布赞完全乐意完全不使用文字，但我认为对于这个特定内容来说会很棘手。

我不会详细介绍思维导图的原则以及如何创建它们；所有这些信息都可以在布赞的书中找到。我在这里想要做的是讨论思维导图与概念图的区别，思维导图最适合的任务，以及你可能遇到的问题。

思维导图与概念图的区别

思维导图有四个基本特征：


	主题以中心图像呈现

	主要主题作为分支从中心辐射出来

	分支包含关键图像或关键词

	分支形成一个连接的节点结构



关键词——布赞称之为BOIs（基本排序思想(Basic Ordering
Ideas)）——基本上就是我们在概念图中使用的概念。基本上，思维导图所做的是以令人难忘的格式展示关键词。因此，同样像概念图一样，它们关注的是全局，而不是细节。

思维导图与更通用的概念图之间的本质区别在于，在思维导图中，主要主题仅连接到这个单一的中心图像——而不是彼此连接。在概念图中，概念之间的链接没有限制。

此外，概念图中概念之间的连接是有标签的——它们有含义；它们是一种特定类型的连接。在思维导图中，连接只是链接；它们可以意味着任何东西。

思维导图也应该非常形象化。用布赞自己的话说：“通过使用中心图像而不是中心词，以及在适当的地方使用图像而不是文字，思维导图的全部力量得以实现。”

另一方面，概念图中的概念可以（通常是）完全用文字表达。但你使用文字还是图片的程度完全取决于用户。

事实上，这种对图像的坚持是我不喜欢思维导图的一点（我赶紧补充说，思维导图有很多我喜欢的地方）。虽然图像确实是强大的记忆辅助工具，但它们并不适合所有人，也不适合所有情况。

图像也比文字更加模糊。如果你经常使用一个关键词，或者如果你有一个已经很强并且会立即浮现在你脑海中的联想，那么你当然可以使用一个标志性符号来代替文字，但你确实需要确保它的含义是你立即想到的那个。

布赞非常强调思维导图的创造性方面。除了图片，他还想要大量的颜色。基本上，他将思维导图视为一件艺术品，并谈论线性笔记的非创造性、令人窒息的本质。

从这里你可以看出，思维导图和概念图实际上针对不同的目的，也许还针对不同的性格。

何时使用思维导图

思维导图适用于：


	产生想法，

	在听讲座或阅读文本之前让你的头脑进入正确的状态，

	进行快速复习——在考试前检查你是否掌握了所有要点。



但它们作为记笔记的手段用处较小。

我认为，思维导图的主要用处是当你仍在努力掌握一个想法时。思维导图擅长头脑风暴，概述问题或主题，帮助你整理主要思想。

相比之下，概念图在进一步的阶段特别有用，当你准备好研究细节时，帮助你弄清楚或展示不同概念之间连接的所有多种方式。

概念图比思维导图更正式，更适合需要与他人分享概念的情况。思维导图非常个人化；它们往往不容易分享，因为它们太多地反映了创建它们的个人思维。事实上，当我们回顾我们早期创建的思维导图并不再理解我们为什么以那种方式组织信息时，它们可以揭示性地证明我们自己不再是一个月前的那个人！

这不是绝望的理由；随着时间推移，你对特定思维导图的制作方式的改变，恰恰展示了你理解的变化。然而，这确实强调了思维导图的个人化特点，这也是为什么它们更适合作为思考辅助工具而非笔记策略。

思维导图和概念图都擅长理清思路，但由于概念图的形式更加严谨——需要在连接上更加精确——概念图更能准确地显示你哪些地方理解得不够透彻。

思维导图并不适合所有人。实际上，比起其他任何技巧，思维导图往往引发强烈的支持和反对情绪——有人认为它们是自切片面包以来最伟大的发明；有人认为它们被严重过度吹捧。

一项涉及50名医学生的研究证明了这一点，该研究比较了学生自己的学习方法与思维导图技巧在处理600字文本时的效果。尽管两组学生在即时测试中都表现良好，但一周后测试时，只有思维导图组似乎还记得一些内容。尽管如此，思维导图组的学生对这项技巧并不热衷——当让他们自主选择时，似乎不太可能使用这种策略。这与传闻证据相符，表明参加研讨会或阅读思维导图相关书籍的人中，最终使用它的人很少。

然而，思维导图对于某些人以及在某些情况下，可以是一个非常有用的工具。

我不想暗示那些对思维导图没有立即产生好感的人应该放弃。思维导图看似简单实则难以掌握，特别是对于思维方式不习惯这样思考的人来说。但正是因为这个原因，它们对这些人可能特别有益。所以在你决定它们是否适合你之前，值得坚持一下。

人们经常遇到的问题

许多人在创建思维导图时难以保持”正轨”。这可以理解——这种方法鼓励自由联想，而在自由联想时保持纪律性是非常困难的！但”头脑风暴”式思维导图和”总结”式思维导图之间是有区别的。在总结时你确实需要更加专注。

如果你在总结式思维导图中遇到这类问题，可能意味着你的中心图像(Central
Image)——位于导图中心的主要想法——没有正确聚焦，或者你的基本组织思想(BOIs)不太合适。这不是失败的标志；你很少能第一次就做对。这就是为什么创建一个好的思维导图，就像创建概念图一样，需要不断重新创建直到做对为止。这也是思维导图令人难忘的原因之一；它们鼓励你深入思考材料。

思维导图相对松散的组织方式也使得难以确定是否涵盖了所有内容。唯一的解决办法是对照更结构化的大纲进行检查。

如果节点之间的连接太多，那么思维导图可能不是表示该主题的最佳方式。概念图会更好。记住，在思维导图中，子主题(BOIs)只与主主题(中心图像)相连，而不相互连接。当然，这意味着思维导图通常是对主题的粗略简化，因为子主题很少只通过主要想法相互连接。

这种简化方式本身并不一定是坏事——学习就是关于简化；在用可能令人困惑的细节复杂化主题之前，将事物降到我们能理解的水平——诀窍在于确保简化程度是适当的。在这种情况下，你需要确保子主题之间的联系不是你在理解的这个阶段需要考虑的内容。如果需要考虑，那么你应该使用概念图而不是思维导图。

提出你的基本组织思想往往很困难。如果你试图总结教科书或其中的重要部分，那么章节标题是一个好的起点，子标题可以用作分支。

但仅仅学习”规则”只能走这么远。掌握思维导图的最佳方法是研究示例并自己动手实践。(Buzan建议你需要创建100个思维导图才能真正理解它们并正确制作！)。互联网上有很多示例；我在资源列表中提供了一些入门的地方。

尽管Buzan鼓励使用颜色仅仅是为了让事物更漂亮、更有趣，希望更容易记住——我倾向于认为不加区分地使用颜色可能会分散注意力。最好养成一些一致的习惯，让特定颜色有特定含义。此外，虽然思维导图本身易于记忆，但这并不意味着你不用努力就能记住它们。如果你使用标准的颜色顺序(或许反映彩虹的颜色，这是每个人都知道的标准记忆法)，那么你可以用这个作为记忆的框架。也许你还可以将你的基本组织思想与它们的颜色以某种方式联系起来——比如，让力量为黄色；植物为绿色；天气为蓝色；幸福为黄色；金钱为绿色(你的颜色联想不必与我的相同；重要的是这种联想对你有效)。

请记住，我在本书中讨论的任何策略都不应排他性地使用。你应该努力发展多种首选策略(注意是复数！)，以涵盖你将遇到的各种任务和情况。例如，我听说有一位学生广泛使用思维导图，但她也将思维导图打印成大纲格式，用于处理她需要的所有细节。

重要的是要记住，思维导图不仅是概念图的子集，两者都是更广泛概念的子集：视觉语言。虽然我已经讨论了概念图和思维导图的”规则”，但我认为你不应该被这些规则所束缚。当然，你应该先遵循它们——就像食谱一样，你需要先了解某样东西是如何工作的，然后才能对其进行修改——但一旦你达到一定的专业水平，你就应该开始调整策略以适应你自己的认知风格。

练习 9.2

绘制一张本书的思维导图。



要点

概念图和思维导图是特别强调连接的视觉语言策略。

概念图是一种图表，其中标记的节点代表概念，连接它们的线条显示概念之间的关系。

思维导图是概念图的一种特殊形式。

概念图可用作启动工具。

概念图作为复习所学内容的方式特别有用。

概念图最适合向你展示全局。

概念图非常适合向你展示你没有正确理解的内容。

思维导图与概念图的不同之处在于，主要主题仅连接到单个中心图像，而不是相互连接，并且概念之间的连接没有标记。

思维导图通常更加视觉化，而概念图更加文字化。

思维导图适合产生想法和进行快速复习。

思维导图和概念图都擅长理清思路，但方式不同。




第三部分：应用你的策略

10. 在讲座中记笔记

讲座中记笔记与从文本中记笔记的区别

到目前为止，我几乎只谈到了从文本中记笔记。这部分是因为关于这个主题的研究比关于讲座记笔记的研究要多得多，部分是因为教授和学习如何从文本中有效记笔记要容易得多。

然而，现在是时候讨论讲座情境有多么不同了。

首先，你无法控制呈现速度。使用教科书时，你可以随心所欲地快或慢；在讲座中，你必须跟上讲师的节奏。

其次，同样重要的是，你几乎没有能力回顾你不理解或没有听清的信息（除了要求演讲者重复或更充分地解释——许多学生对此感到害羞）。

为什么讲座记笔记更困难

关于讲座记笔记的研究结果非常复杂，主要原因似乎是呈现速度2。呈现速度为每分钟100个单词或更慢的研究显示记笔记具有编码优势，但速度快于此的研究往往显示出劣势。正常的语速约为每分钟150个单词，因此你可以看到可接受的速度明显较慢。

请注意，我说的是编码优势。记笔记，无论是从文本还是讲座，被认为有两种潜在的好处——通过加深你对材料的处理（编码优势）以及为你提供复习材料。第二个优势对讲座材料尤为重要，因为如果你不记笔记，你大概就不会有记录可供复习。

大多数研究都关注编码方面，尽管大多数学生记笔记是为了复习。

但这些笔记用于复习目的有多好？

一项对12门不同课程记笔记的调查3发现，普通学生记录了理想笔记中60%的信息，各课程之间存在很大差异（从美国文学的39%到纺织品的76%——显然不仅有学科效应，而且还有非常强的讲师效应，所以不要认为这意味着美国文学是一门难以记录的学科，而纺织品容易记录）。其他研究将典型数量定为仅20-40%的重要想法4。

在调查中，毫不奇怪，写在黑板上的信息更有可能被记录（平均为88%，而未写在黑板上的信息仅为52%）。这一点特别重要，因为研究还发现与成绩存在直接的线性相关性，记录更多未写在黑板上的信息单元的学生课程成绩更高。

换句话说，在没有巨大提示的情况下更善于识别重要信息的学生成绩更高。

对研究中一些学生的实验还表明，学生大大高估了他们笔记的充分性。当被告知对自己的笔记进行自我评分时，普通学生声称已经记录了未写在黑板上的信息的77%（而实际数量为52%）。

还值得注意的是明显的疲劳效应。毕竟，正常的大学讲座是漫长的，但在第二个二十分钟期间记录的信息量明显少于在第一个二十分钟内记录的信息量，而在前四十分钟之后记录的信息量更少。

讲座记笔记的问题之一是你的一些注意力花在了手部动作和你正在写的内容上。研究发现，当你从纯音频来源（比如录音或播客）记笔记时，记笔记效果最好（产生最大收益），而当来源是视听的（如讲座）时效果最差1。


课堂笔记有特殊策略吗？

你学到的笔记技巧需要经过充分练习，才能成功应对以你无法控制的速度传递的信息。注意力也更加关键——因为信息呈现的速度，以及你没有多次阅读的机会。

当你面前摊开一本书时，你有时间思考文本内容，并用自己的话重新表述重要细节。在课堂上，这要困难得多。如果你对主题非常熟悉，工作记忆容量较大，而且讲师说话不太快，那么你很可能能够边听边转述和评注（更准确地说，是跟着讲师的节奏）。否则，你最好的策略就是把思考留到之后。

但有证据表明，打字（而非手写）可能在一定程度上克服这个问题。记住我说过，课堂上的部分困难在于你对自己手部动作的注意力分配（当然这始终存在，但要记住课堂情况比悠闲的教科书阅读对工作记忆的要求更高）。对许多人来说，打字是一项要求较低的活动。因为打字能让你产出更多内容，它有助于减少认知负荷（一项比较发现，普通打字者每分钟可以打33个单词，而普通手写者为19个单词）。

那么，这个策略可能特别有助于工作记忆容量较低的学生，也可能（我们可以推测）有助于背景知识较少的学生（因为他们需要做更详尽的笔记）。

话虽如此，如果你在用于打字的设备上同时做其他事情（关注邮件、脸书等），那么额外的分心可能会降低这个策略的有效性。记住，这一切都关乎认知负荷和你的工作记忆容量！你越多地将非常有限的工作记忆容量用于其他任务，可用于做好笔记的容量就越少。

保持节奏意味着你要尽可能多地使用缩写。奇怪的是，大多数学生在笔记中并不太使用缩写和图表。例如，一项研究发现，只有40%的学生使用了某种缩写，而且大多数仅限于”如”和箭头（表示”因此”或”导致”）。另一项研究分析了25套课堂笔记，发现只有20%使用了缩写，只有12%包含了图表。

记住，打字有帮助是因为它能让你更轻松地产出更多文字；缩写和快速勾画的图表也是如此（一图胜千言！）。

顺便说一句，缩写不仅限于手写。使用文字处理软件打字的优点是，你可以指示它将常用缩写重写为完整单词（使用自动更正选项）。

我在自动更正选项中包含了很多缩写。其中一些是通用的：例如，#（number
数字）、gen（generally 通常）、incl（including 包括）、situ（situation
情况）、circs（circumstances 环境）、orgn（organization
组织）、envt（environment
环境）。其他一些则更针对我的研究领域：例如，wmc（working memory capacity
工作记忆容量）、recogn（recognition 识别）、mem（memory
记忆）、rem（remember 记住）、cog（cognitive 认知的）、cogn（cognition
认知）。

你需要建立一个良好的缩写库。记住，缩写只需要对你有意义，所以可以相当个性化。另一方面，不要使用任何你以后难以理解的缩写。

如果你仍然难以跟上笔记进度，考虑一下你记录的内容是否足够有选择性。因为你的时间非常有限，比处理文本时更重要的是，不要记录你已经知道的信息，或者有趣但不重要的细节（这些细节你很可能无论如何都会记住）。

因为在课堂上成功做笔记需要你尽可能有选择性，所以至关重要的是，你要带着对所讲内容的合理了解来上课——所以你需要做阅读准备！

值得强调的是，非书面信息可能至少和书面信息一样重要。特别是讨论，往往被记笔记的人忽视。但恰恰是在这里可能出现有价值的想法，而这些想法不会出现在任何讲义或其他书面文本中。

尽管如此，如果你真诚地认为信息不值得记录，你不应该觉得有义务做笔记。研究表明，强制学生做笔记只对那些对主题先验知识较少的学生有益；那些知识更丰富的学生没有显示出益处。

换句话说，不要仅仅因为你觉得自己应该做笔记就做笔记！记住，深思熟虑的选择是做好笔记的关键。

所有这些意味着你不应该以处理书面文本笔记的方式来处理课堂笔记。然而，课后，你现在可以将文本笔记策略应用于你产出的材料。由于时间限制了你在听到材料时重新加工它的能力，所以课后整理笔记至关重要，以我讨论过的方式转述和组织它们。

当老师提供支持时

如果你足够幸运，有老师在课前提供大纲，这会非常有用。一定要使用它。记住，任何减少你认知负荷的东西都会帮助你做出更好的笔记。

有些老师甚至会提供全套笔记。如果是这种情况，你就可以放松了。你不必试图记下所有内容，而是可以轻松地坐下来真正倾听讲座。这并不意味着你不应该做任何笔记！但你可以更有选择性。你不必试图记下所有看似重要的内容，而是可以记下你想到的想法以及更具个人相关性的内容。

重要的是让你的笔记”属于你自己”；你不能完全依赖老师的讲义。老师的讲义是书面文本——要这样对待它们。换句话说，你需要从讲义中做自己的笔记——而你从讲座中做的更个人化的笔记会对此有所帮助。

如果这些都做不到，许多老师至少会提供口头提示来说明他们认为重要的内容——比如总是、记住、主要、重要、首要、关键等词语。不幸的是,这些提示对学生来说并不总是像老师想的那么明显！也许原因是学生没有注意听这些提示。我建议你这样做。

最好的是关于讲座组织结构的提示。如果你的老师（在没有提供书面大纲讲义的情况下）在讲座开始时概述了将要讨论的内容，你应该记录这个大纲，并用它来组织你的笔记。

老师能提供的最好支持是讲座录音。如果你可以重播讲座，无论是音频还是视频录音，那么你就有机会做出出色的笔记。例如，一项研究10发现，当学生有机会多次重播录音时，笔记质量会显著提高。

这对于”低层级”的想法尤其如此。似乎学生首先关注顶层信息。当他们达到一定的覆盖水平（笔记中涵盖的信息约70-80%）后，他们会将注意力转移到下一层级的信息，依此类推。因此，要获得细节，你需要分几次来听！

我建议你在完成笔记后再重播一次讲座。不做任何笔记地听一次。单纯倾听的体验，而不是为了做笔记而听，是完全不同的，你可能会惊讶于从中获得了多得多的收获。

但是，如果你只能听一次讲座，那么你确实需要专注于那些”顶层”想法。事实上，优秀的笔记记录者与不太成功的笔记记录者的区别在于捕捉更多重要想法的能力。一项研究11发现，较差的笔记记录者记录了同等数量的重要和不重要想法，而更成功的学生记录了大约相同数量的不重要想法（这表明即使是更好的学生在做笔记方面也有很多东西要学！），但记录了更多的重要想法。

讲座笔记的不同方法

学生对讲座有不同的看法9。有些人认为正确的做法是记录一切，就像录音机或速记员一样。其他人认为这更像是破解密码——他们必须揭开讲师发出的神秘信号，告诉他们哪些信息是重要的。还有一些学生认为应该坐在那里，简单地尝试吸收一切。还有一些人将讲座视为众多来源之一，他们必须将其与所有其他参考资料整合起来，或将其视为指南，帮助他们在所有信息中找到自己的路径。

你对讲座的看法会影响你使用的策略——课前、课中和课后。但并不是说有一个唯一正确的想法。这些比喻中的每一个都包含了一些真理。

部分挑战在于讲师不同，学科领域也不同。数学和历史、物理和政治学的讲座以及合适的策略都不同。有些讲座充满了重要信息，而另一些则充满了互动活动和有趣的故事。

没有单一的”最佳”策略，就像从文本中做笔记一样。你需要适应不同的老师。

哪些策略对讲座笔记最有用取决于讲师的组织方式。组织性更强的讲师往往会遵循一种可能最好用主题大纲或矩阵来捕捉的结构；更无序或非正式的讲座可能最好用某种松散的概念图来记录。

不要忽视协作的好处！因为学生在讲座中总体上是如此糟糕的笔记记录者，协作可能非常有用，尤其是在早期阶段。将你的笔记与班上其他人的笔记进行比较，可以让你们都能用错过的重要信息充实笔记，并从彼此不同的风格和策略中学习。



要点

大多数学生高估了自己在讲座中记录重要信息的能力。

越晚呈现的重要信息，你越有可能遗漏。

你需要使用有助于保持注意力的策略。

要减少认知负荷(cognitive load)，你需要：


	熟练掌握你使用的特定笔记策略（确保练习适合组织良好的讲座的大纲策略，以及适合无序讲座的松散映射策略）。

	建立有用的缩写词汇表

	事先阅读相关主题



当讲师无序和/或语速很快，或者你的工作记忆容量(working memory
capacity)较低（永久性或暂时性）时，减少认知负荷尤为重要。

在课堂上，你的首要任务是选择重要信息。课后，你需要使用我们讨论过的策略重新整理笔记。

记住，你不应该试图将单一策略套用到每个学科或每位老师身上。




11. 使用你的笔记

我在开头就说过，虽然学生往往认为记笔记就是保存记录，但它主要通过影响你在大脑中编码信息的方式来发挥作用（尽管这在课堂情况下不太适用，除非提供了笔记而你是在补充而不是试图涵盖所有内容）。

它通过多种不同方式产生这种效果。以下是记笔记可以发挥的各种功能列表：


	提供记录

	集中注意力

	减轻认知负荷

	组织信息

	帮助你选择重要内容

	帮助你建立联系

	帮助你复习



让我们逐一看看这些功能。


提供记录

记笔记以提供记录只在课堂情况下很重要，或者当你只能临时使用某个文本时（例如图书馆借的书）。在这种情况下，你通常需要比在资料永久可用的情况下更完整的笔记。

然而，正如我们讨论过的，在许多情况下，你在课堂上将被迫更有选择性。当做完整笔记有困难时（可能是因为讲师讲得太快），而讲师又不提供书面材料，课前准备就特别重要，通过阅读相关材料，也许画一个思维导图(mind
map)或概念图(concept
map)。记住，你事先掌握的知识越多，记笔记时就越能有选择性。

不要把课堂主要当作信息来源，而应该把它当作一个机会，了解讲师认为什么是重要的（如果你想在考试和论文中取得好成绩，这至关重要），澄清你没有完全理解的地方，并获得动力。


集中注意力

不要低估记笔记在集中注意力方面的作用。当课堂或文本枯燥时，这一点尤其重要！有时候只是听或读可能是最好的做法，但当材料枯燥或困难时，只有记笔记的活动（即使只是在脑海中）才能防止材料”左耳进右耳出”。

在这种情况下，你需要有一个具体且清楚表达的目标，最好写下来，这一点特别重要。记笔记可能变成一个自动过程。要从它集中注意力的功能中获得最大益处，你需要成为一个主动的记笔记者，时刻关注你的目标，即只选择与你的目标相关的信息。


帮助你选择重要内容

正如我之前所说，选择重要内容是成功学习的第一个必要步骤。记笔记只是帮助你做到这一点的工具。这个功能与集中注意力的功能密切相关，和那个功能一样，严重依赖于首先明确你的目标。

然而，在课堂情况下，明确目标没那么重要，因为你的目标通常由讲师定义。你想记录讲师认为重要的内容，所以你只需要注意她提供的线索。她也可能会做一个初步陈述，告诉你你的目标应该是什么（例如，“你应该从这节课中清楚地理解凯撒为什么返回罗马，以及跨越卢比孔河这一行为的意义”）。把那个目标写在笔记的顶部，并在整个课堂中用它来指导你选择什么信息是重要的——记住，来自讲师的线索总是优先的，即使被强调的信息看起来与既定目标无关。

文本情况就不那么清楚了。这里的问题是，作者的目标和兴趣不太可能与你的目标或你的导师的目标完全匹配（如果你唯一的动机是取得好成绩，这些目标可能相同，或者如果你对主题有个人兴趣，可能会不同）。

如果你不首先明确自己的目标，你就会受制于作者的目标。记住，关于什么是重要的线索，无论是信号词或短语（如”重要的是要注意”、“主要地”、“最重要的”）、标题，还是突出显示的文本，只有在提供线索的人与你有相同目标的情况下才有用。所以虽然你当然应该注意这些线索，但你不应该盲目听从它们。始终使用你自己明确的目标作为你判断信息对你是否重要的标准。

在这里，一个启动策略(priming strategy)，如先行组织者(advance
organizer)或启动思维导图或概念图，非常有用。


组织信息 / 帮助你建立联系

你的记忆不是垃圾堆（尽管有时看起来像！）。记忆是一个数据库。如果你不理解你是如何组织它的，那是因为你没有有意识地控制这个过程。如果你只是把信息扔进去，希望它能找到自己的位置，并且你以后能再次找到它，那么找到它会比你仔细思考新信息如何与你已经拥有的信息相适应要困难得多。而且如果你把新信息作为许多不相关的事实塞进去，为什么它们应该粘在一起（从而以后在一个地方被找到）？

在编码信息时，你组织得越好，信息就越可能聚集在一起，这意味着它会更容易被找到。它与你已经熟知的信息之间的联系越多，你就越容易找到它。（关于信息如何在记忆中组织以及如何有效编码信息的更多内容，请参阅我的书《记忆的钥匙》或《完美记忆训练》。）


帮助你复习

虽然做好有效笔记是成功的大半，但不一定会提高你的考试成绩。记笔记不仅仅是为了编码要学习的信息，它还涉及复习。无论你的笔记组织得多么好，你都不能指望一次阅读就记住所有内容！要充分受益于你的笔记活动，你需要复习笔记，而且不止一次。

复习笔记的最佳方式不是简单地重新阅读它们。复习应该是一个主动的过程。这就是概念图和思维导图特别有用的地方。但无论你使用什么策略，复习的本质都是浓缩。

你需要做多少次取决于你原始笔记的详细程度（这将取决于你已经掌握的相关知识有多少），但基本上复习过程包括反复选择重要信息，直到每个连贯的信息单元只剩下一个简短的句子或关键词，并反复重组这些信息以实现紧密的信息集群。

换句话说，当材料困难而复杂时，你可能会对同一材料使用多种笔记策略——比如，从构建标题开始，发展到主题摘要，然后以图形格式重组（图形组织器、多媒体摘要、地图、图表），在你完善图形摘要时一次又一次地重组，最后在一系列概念图中复习它。

从中应该清楚地看到，复习和构建笔记之间没有明确的界限。有效的笔记是一个重构过程，是对信息进行加工直到你理解正确的过程。然而，你确实会达到一个点（如果材料不复杂，可能在第一次尝试时就能达到），在那里你对笔记感到满意。一旦你做到这一点，你就进入了复习阶段。但即使你不再需要浓缩或重组材料，在复习时仅仅重新阅读它们仍然是不够的。

你需要记住两个主要原则：


	有效的复习涉及检索

	复习应该以逐渐拉长的时间间隔进行



第一个原则意味着你通过尽可能多地回忆来复习——在不参考笔记的情况下构建一个摘要（大纲、图形组织器、思维导图或概念图……）。正是反复检索在提供必要的重复以改善记忆方面真正重要。检索尝试对于检查你的学习也是必要的。

这样的复习应该以间隔进行，每次成功复习后间隔逐渐拉长（如果你的复习显示记忆或理解上有差距，显然你必须回到笔记上再多加工一些）。

你还应该注意，如果你在阅读后立即复习材料，你的短期记忆中会有很多信息——这些信息不一定被正确理解或有效编码到长期记忆中。因此，你可能会错误地认为自己理解了材料。延迟后复习会让你更好地了解自己真正理解材料的程度。

变换复习方式也很有用。如果你每次只是试图以相同的格式重现完全相同的词语，你不仅会将信息固定成一种特定的、不灵活的形式，减少可以轻松检索的情况数量，而且你可能还会对自己了解材料的程度产生不准确的想法。在一个并不罕见的故事中，一位研究人员描述了一个统计学学生，他能够解决学习资料中的所有问题，因此觉得自己为考试做好了准备。然而，当一个朋友剪下所有问题并打乱它们时，他彻底失败了。他没有意识到，他依赖章节线索来告诉他哪些公式和原理是适用的；没有这些线索，他不知道哪些是适用的。我们大多数人在某个时候都有过类似的经历。

请记住，笔记本身更多的是关于理解而不是记忆。因此，就其本身而言，它在理解测试中更有帮助，例如解决问题和得出推论。正是你在复习过程中进行的反复检索将确保材料被正确学习。


减少认知负荷

笔记可以通过提供外部表征来帮助减少认知负荷——也就是说，通过将信息写在你面前，你不必将其保存在记忆中。

请记住，工作记忆是关于在脑海中保持你正在处理的所有信息。你在面前写下的内容越多，你在脑海中需要保持的就越少。但由于你必须能够一眼看到所有需要的信息，你需要将面前的信息限制在当时需要的信息上——所以我们又回到了选择以及组织。正如我在讨论图形组织器时提到的，信息的组织方式会影响你看到所有信息以及信息之间联系的容易程度。

笔记还能通过将信息编码为一个连贯的整体，并提供复习手段，间接减少认知负荷(cognitive
load)。频繁的复习使长期记忆中的信息更容易找到和提取，从而减少了在工作记忆中保存大量信息的需求。

笔记策略，像任何策略一样，在初期阶段当你还不熟练使用这些策略时，也会增加你的认知负荷。这就是为什么不太成功的学习者经常使用效果较差的策略——因为这些策略要求较低。为什么要求较低呢？不是因为策略本身固有的要求——成功的学习者使用这些策略没有任何问题——而是因为任何技能在学习时都更费力，随着练习会越来越少地占用你的工作记忆资源。我并不是否认某些笔记策略比其他策略更费力，但这只是意味着它们需要更多练习才能达到相同的水平。

此时值得注意的是练习技能和刻意练习之间的关键区别。首先，让我们重申本书开头提出的一点：这与你花费的时间无关。你花多少时间学习与你的学业表现关系不大3。部分原因是学生的先验知识和技能存在差异。另一部分——较少被认识到的部分——是学习时间的质量存在差异4。

专长(expertise)研究提供了令人信服的证据，表明专家们，无论是音乐家、国际象棋大师还是顶级运动员，都是通过大量刻意练习(deliberate
practice)获得专长的——这是该领域最权威的研究者创造的术语，指高质量、专注的练习5。

刻意练习与效果较差的练习有何区别？Ericsson认为几个因素很重要：


	专家表现的习得需要分解为一系列可达成的训练任务。

	每项任务都需要明确定义的目标。

	必须为每个步骤提供反馈。

	需要重复——但这种重复不是简单的；相反，应该为学生提供逐步完善表现的机会。

	注意力绝对必要——仅仅机械地”走过场”是不够的。

	有抱负的专家必须持续专注地监控自己的进步，根据需要调整和纠正表现。



与这种对集中注意力的强调一致，研究发现在安静环境中独自学习的习惯与更好的学业表现相关6。

专长研究还表明，掌握本书中描述的各种策略的最佳方法不是简单地使用它们，而是刻意练习它们，仔细注意策略中的每个具体步骤，并针对你觉得最困难的部分进行定向努力。

值得记住的是，学生往往更喜欢需要较少努力的策略，但对他们最有益的策略是那些他们（至少最初）觉得不那么愉快的策略。



要点

笔记提供的是选择性记录，而非完整记录。

当你难以保持注意力时，笔记可以帮助你维持注意。

明确具体的目标有助于你保持专注，并帮助你选择最重要的内容。

启动策略(priming strategy)可以帮助你明确目标。

编码信息时组织得越好，记忆就越容易。有效的笔记策略帮助你组织信息。

要充分利用笔记，你需要主动复习它们。

笔记可以帮助减少认知负荷：


	通过提供外部表征

	通过组织信息使连接更清晰

	通过涉及视觉和语言形式的表征。



笔记策略在你充分练习之前可能会增加认知负荷。

不太受欢迎的策略往往是最有效的。




12. 学习风格与个体差异

个体差异如何影响你的策略

“个体差异”是我不断提到的术语。这是心理学中常用的术语，心理学主要研究个体共性（即我们的共同点；作为人类的意义），基本上它意味着我们在很多不同方面都是不同的，这些差异意味着我们不会都以相同的方式表现或获得相同的分数。“个体差异”涵盖了很多领域。

在这次关于笔记策略的讨论中，它意味着在特定情境中有效的策略，对某些人来说不会有效，或者不会像对其他人那样有效。

这有几个原因：


	认知风格(cognitive style)的差异

	学习偏好的差异

	能力的差异

	技能差异（在此情境中特别是阅读技能）

	知识差异

	工作记忆容量(working memory capacity)的差异




	动机和兴趣水平的差异



注意，能力差异只是几个重要差异之一，还要注意，能力差异包括三个差异领域，其中只有一个在某种程度上是天生的。技能和知识的差异显然会随时间和应用而改变。

工作记忆容量的差异更为棘手。虽然提高工作记忆容量的训练项目取得了一定成功，但效果非常局限于所训练的特定任务。这并不意味着这些项目毫无价值，但确实表明成年人的工作记忆容量没有我们希望的那样可塑（工作记忆容量在儿童期随着大脑发育会增加——不幸的是，它也可能在老年期萎缩）。

尽管如此，一旦意识到问题并能敏锐觉察到工作记忆容量不足的情况，低工作记忆容量是可以得到适应的。因此，工作记忆容量较低的人应该尽一切努力在无干扰环境中工作，清除头脑中分散注意力的想法，一次只专注于一个目标，并尽可能减少同时处理的信息量。

此外，训练项目的有限成功也指出了我们”改善”工作记忆容量最有用的方法——通过充分熟练掌握特定任务，使它们占用更少的工作记忆（参见《使用笔记》中关于刻意练习的讨论）。

还要记住，即使你”天生”拥有高工作记忆容量，在某些特定时刻你可能实际上处于低水平——例如，因为你很担心、感到疼痛、被噪音包围，或者你在某个主题或应用于该主题的技能方面还是新手。

还要注意，兴趣和动机是相互关联的。兴趣当然也与知识相关——你知道的越多，就会越感兴趣，随着你对某个学科兴趣的增长，获取更多知识也变得更容易（反之，可以推测兴趣减少得越多，学到的就越少！）。

不过，知识和兴趣之间的联系确实取决于学科。例如，研究发现知识和兴趣在统计学中具有相当高的相关性，但在心理学中只有很小的相关性1——这很可信：大多数人对心理学都有很高的兴趣，无论他们拥有多少知识，而且知识的增加不会对兴趣水平产生太大影响也不足为奇，因为兴趣水平本来就很高；另一方面，大多数人可能开始学习统计学是因为它是一个必要的工具，但对某些人来说，统计学知识的增加很可能会导致对该学科兴趣的增加。

得知你在感兴趣时更容易获取知识，这应该不会让你感到惊讶，但值得思考为什么会这样。兴趣可能是另一个关键因素的间接衡量标准：你进行费力加工(effortful
processing)的倾向——也就是说，你从动脑思考中获得的愉悦感。这就引出了动机的话题。

人们认为学生的动机对于决定他是深度加工还是表面加工信息很重要。学生的动机被归类为以下三类之一：


	对学科本身的纯粹兴趣

	需要取得好成绩（也许是为了获得资格，或者在别人面前表现出色）

	需要避免看起来像个傻瓜



这后两种动机与只进行信息表面加工的倾向相关联，这并不令人惊讶。换句话说，我们可以称之为”内在”动机——对某事本身的兴趣——往往会使你更倾向于投入精力进行加工。当然，如果你很有竞争力，或者有强烈的成功需求，你也更有可能投入精力。

因此，外在动机和内在动机之间的区别并不一定能区分深度加工和表面加工。看待动机的另一种方式是从三种学习方法2的角度：


	表面型

	成就型

	深度型



采取表面型方法意味着什么？表面型学习者更倾向于简单地死记硬背细节，但这种方法不止于此。这种方法的本质是学生使用低层次的策略来应付，但不会带来任何理解。

表面型学习者也倾向于关注词语本身而不是作者的意思。表面型学习者更有可能出现在技能较差的读者中，这些读者需要有意识地处理词语。这些较低层次的加工越自动化，就越容易专注于更高层次的意义和推理。

然而，尚未达到这种阅读技能水平的学生不应该放弃！与低工作记忆容量（一个并非不相关的属性）一样，这是一个学习如何处理问题的问题。你需要做的是逐层处理：


	首先处理词语；

	当你能够流畅阅读它们时，回过头来寻找更大的意义块，例如命题(propositions)（能够独立作为陈述的最小意义单位）；

	然后再次回顾，寻找宏命题(macropropositions)（主要思想；宏命题包括几个命题，最重要的是它们之间的关系）。



诀窍是一次只专注于一个层次，在掌握下一层次之后再进行。

采用成就型方法的学生，像采用表面型方法的学生一样，关注结果，但因为他们关注什么会得到奖励，所以更有可能根据重要性最优地分配时间和精力。成就型方法几乎与深度型方法一样有效。

当然，深度型方法涉及我们在连接策略部分一直讨论的那种对理解的探索。


认知风格

无论你采取表面、实现还是深度的学习方法，你都会以自己的方式来进行。认知风格(cognitive
style)是你处理信息的一般倾向。

尽管研究人员提出了几种不同的认知风格分类和评估方法，但有人认为所有这些标签基本上可以归纳为两个基本维度3：


	整体-分析型：你倾向于将信息组织为整体还是部分

	言语-意象型：你倾向于用言语还是图像在思维中表征信息



这些是维度，不是非此即彼的二分法！这意味着我们很少有人会处于极端的一端或另一端。我们处理某个主题的程度，既取决于主题本身及其呈现方式，也取决于我们的个人倾向。但个人倾向确实很重要，有意识地了解自己在这方面的倾向是很有帮助的。

同样重要的是要注意，这些不同的方法没有好坏之分。它们都有各自的优势和劣势（尽管必须说明的是，我们的教育体系往往偏向分析型方法）。

例如，整体型学习者善于在情境中看待事物，但可能会错过重要细节，更容易在选择重要内容时遇到困难。分析型学习者善于关注细节，善于发现异同，但可能会专注于一两个方面而忽略其他同样重要的方面。分析型学习者喜欢循序渐进的方法，而整体型学习者可能会对这种方法感到困惑，特别是当步骤较大时。分析型学习者可能会觉得概述令人困惑；整体型学习者没有概述可能会感到困惑。有趣的是，分析型学习者倾向于掌控自己的学习，但整体型学习者并不在意。

一般来说，意象型学习者更喜欢并能从图像呈现中学得最好，而言语型学习者更喜欢并能从文本中学得最好。意象型学习者对视觉描述性文本的记忆效果优于声学上复杂且陌生的文本；言语型学习者对复杂且陌生文本的记忆效果优于视觉描述性文本。

这两个维度也可以配对。整体型和意象型风格相辅相成；分析型和言语型风格同样兼容。但这并不意味着如果你是整体型学习者，你也一定是意象型学习者，或者如果是分析型学习者，就一定是言语型学习者。那些符合这种模式的人被称为具有单一风格；那些符合相反模式的人被称为具有互补风格。


	单一风格：分析-言语型；整体-意象型

	互补风格：整体-言语型；分析-意象型



具有互补风格的人能更好地弥补弱点——因此，分析-意象型学习者可能通过研究图片来了解整体情境；整体-言语型学习者可能能够通过其语言能力来弥补她不够分析性的方法。

性别也存在交互作用。一项研究4发现，标题和概述似乎对男性分析型学习者和女性整体型学习者最有帮助。对于互补组（整体-言语型和分析-意象型），男性在图片和语音的多媒体呈现中表现更好，但女性在图片和文本组合中表现更好。对于单一组（分析-言语型；整体-意象型），情况正好相反（男性在图片和文本组合中表现更好，女性在图片和语音组合中表现更好）。

有趣的是，同一项研究发现，工作记忆容量(working memory
capacity)对整体型学习者的重要性似乎远低于分析型学习者。分析型处理可能需要比整体型处理多得多的容量。同样，虽然程度不及前者，言语型学习者比意象型学习者更受工作记忆容量的影响。这意味着减少认知负荷(cognitive
load)对低工作记忆的分析-言语型学习者来说比其他任何人都更重要。

有人认为认知风格从整体型发展到分析型（可能是我们教育体系的结果），但在最熟练的学生中，这两种风格最终会整合。换句话说，你应该致力于发展与你现有风格相对的风格。如果你是分析型，就练习整体型策略；如果你是整体型，就练习分析型策略。但请记住，你的目标是能够在适当的情况下轻松应用这两种风格。

是使用与你的风格相匹配的策略（例如，如果你是意象型学习者就绘制思维导图(mind
map)），还是使用弥补你风格弱点的策略（例如，如果你是分析型学习者就绘制概念图(concept
map)），这也取决于你可用的时间、材料的难度以及材料值得投入的努力程度。例如，在讲座情境中，你只能受制于讲师的讲授速度，你应该采用对你来说最容易的方式——即符合你”自然”风格的策略。同样，如果材料很难，你可能会通过采用你的自然风格来更好地掌握它（但之后，当你掌握了要点后，最好使用相反的策略来复习）。

这也指出了你最初应该如何处理新材料的方式。当文本是分析性的，逐点讲解时，如果没有提供概述或先行组织者(advance
organizer)，整体型学习者应该首先寻找能让他们看到全貌的内容，比如结尾的总结或插图。另一方面，分析型学习者通常最好在完成文本阅读后再看任何”全局”信息，如概述、先行组织者或插图。



整体型学习者：


	善于在情境中看待事物


	可能会错过重要细节


	在选择重要内容时遇到更多困难


	可能会对循序渐进的方法感到困惑，特别是当步骤较大时


	需要概述


	较少受工作记忆容量影响




分析型：


	擅长处理细节

	擅长发现相似性和差异性

	可能专注于一两个方面而忽略其他同样重要的方面

	需要帮助把握大局

	喜欢循序渐进的方法

	可能觉得概述令人困惑

	更易受工作记忆容量影响





视觉型


	从图片展示中学习效果最佳

	对视觉描述性文本的记忆优于声学复杂和不熟悉的文本

	更准确地回忆插图

	知识储备较少时，仅看文本收益最大

	较少受工作记忆容量影响



言语型


	从文本中学习效果最佳

	对复杂和不熟悉文本的记忆优于视觉描述性文本

	无论知识储备多少，同时看图形和文本都能获得更多收益

	更易受工作记忆容量影响





学习偏好

学习风格这个术语你无疑比认知风格更熟悉。我在这次讨论中选择使用认知风格和学习偏好这两个术语，是因为不同研究者以各种方式使用”学习风格”这个术语。

学习偏好包含影响认知处理最佳条件的个人特性。

有大量证据表明，将学生的学习偏好和认知风格(通过 Dunn & Dunn
学习风格模型测量)与适当的教学相匹配，能显著提高学业成绩和学习态度。这种效果对普通学生、具有强烈偏好的学生、来自公立学校的学生以及农村地区的学生最为明显。

根据 Dunn 和 Dunn
的说法，“许多人可以在不使用自己学习风格的情况下学习对他们来说容易的东西，但当利用自己的学习风格时，所有人都能更好地学习新的和困难的信息。”

Dunn & Dunn
学习风格模型区分了五类要素，其中之一是认知风格(称为整体型与分析型处理风格)。另外四类(我称之为学习偏好)是：


	环境要素：偏好

	有声音 vs 安静

	昏暗 vs 明亮的光线

	温暖 vs 凉爽的温度

	正式 vs 非正式的环境




	情感要素：

	坚持不懈 vs 需要休息

	高 vs 低学业动机

	遵从性 vs 非遵从性

	需要内在 vs 外部强加的结构




	社会学偏好

	独自工作或结对或团队合作或与权威型或协作型成人一起工作

	按常规工作 vs 以多种方式学习




	生理要素：

	感知偏好(听觉型或视觉型或触觉型(操作教学材料)或动觉型(站立或移动时主动学习))

	一天中的时间偏好

	进食需求(吃零食)

	学习时的活动性






其中，Dunn 和 Dunn
认为感知偏好(你是听觉型、视觉型、触觉型还是动觉型)可能是最重要的要素。

当然，并非所有这些要素对你都重要。Dunn 和 Dunn 认为大多数人受 15
个要素中的 6 到 14 个影响(不过我想认知风格和感知偏好总是在其中)。

如果你考虑所有可能的要素组合，你就会明白为什么没有一种教学或学习方法能对所有人都有效。

我必须说，其中一些要素让我感到惊讶；有几个我从未想过以这种方式考虑！这就是我为你列出它们的原因。你不需要特殊测试来告诉你哪些要素对你重要；你只需要考虑每一个。这样做是值得的，而且实际写下你自己的特征档案也是值得的。这里有一个工作表供你使用。

虽然你的学习偏好中有遗传因素，但其他因素在决定它们时也很重要。例如年龄、学业成就和文化。这意味着它们是可以改变的(有些要素比其他要素更容易改变)——尽管我不建议这样做，除非某个要素是一个特别的问题，因为这确实需要时间和精力。

这里的主要信息是，为了优化你的学习，特别是当材料困难时，你应该尝试设置你的学习环境以符合你的偏好(特别是如果它们是强烈的偏好)。


个人偏好和策略选择

那么所有这些个人特质如何影响你对笔记策略的选择呢？大多数学习偏好并不影响——它们只值得在设置学习环境时注意。动机和兴趣只值得在选择你觉得更愉快的策略时考虑，特别是当你对主题的兴趣较低时。对策略选择重要的特质是：


	技能水平(阅读技能；笔记技能)

	相关知识水平

	进行费力处理的倾向

	工作记忆容量

	认知风格

	感知偏好

	按常规工作 vs 以多种方式学习

	需要内在 vs 外部强加的结构



正如你所见,个人变量的数量不仅说明了为什么你不能简单地说这种策略最适合这种任务和这类信息,甚至不能说这种策略最适合这种任务和这类信息对于语言整体型学习者,还说明了为什么使用的策略会因具体信息而异(因为这取决于你在特定领域的知识水平)。因此,选择策略并不是简单地遵循”规则”的问题,这就是为什么你需要理解策略的工作原理,以便在每种情况下做出明智的决定。

不过,我可以提供一些指导原则,这正是我在下一章中要做的。


13. 选择正确的策略

评估文本和任务

选择正确策略来完成任务的第一步是准确分析问题——实际上,是识别出问题的存在。我的意思是,识别出需要有意识采用策略的情况。学习成绩较差的学习者之所以表现不佳,原因之一是他们往往没有意识到自己没有理解某些内容,或者没有有意识的努力就无法记住某些内容。

因此,首先你需要能够识别出何时仅仅阅读或听取材料是不够的。然后你需要准确定义问题,以便知道应该使用哪种笔记策略。定义问题涉及三个步骤:


	评估文本

	明确你的目标

	定义检索情境(retrieval context)



让我们依次看看这些步骤。

评估文本

我们可以根据文本的结构和密度将其分为三个不同级别:


	简单(具有清晰连接的直接文本)

	复杂(以多次主题变化和多层信息为特征)

	困难(密集的文本,有许多主题变化,通常不清晰、不一致和/或抽象)



这些不同类型的文本需要逐步采用更复杂的策略。

当然,在每个级别内,都有复杂性/难度的梯度,这也会影响你的策略选择和所需的不同策略数量。

评估文本难度的方法:


	评估密度:每个段落中有多少不同的想法?每页有多少?

	评估结构的有效性:它是否被划分为逻辑部分?标题是否概括了各部分的主题?主题的变化是否通过标题来标示?

	寻找有效线索的存在:关键点是否以某种方式标示出来(通过标题;某种形式的突出显示;使用清晰的信号词)?

	评估连贯性:每个部分的信息是否有意义地连接?有多少次主题变化?

	评估复杂性:重要概念是否可以用单个词或简短短语轻松表达?

	评估风格:是正式还是非正式?以轻松、聊天式风格写成的文本比枯燥的学术文本更容易阅读和理解。



这里有一个简化的评估结构来帮助你总结:


[image: 评估工具]
评估工具

让我们看看如何使用这个工具将文本评估为简单、复杂或困难。这是本杰明·富兰克林文本的概况:


[image: 评估概况]
评估概况

由此我们可以得出结论,该文本是简单的。

这是原始基因记忆文本的概况:


[image: 评估概况]
评估概况

此概况表明这是一个困难的文本。但是请注意,密度实际上比本杰明·富兰克林文本略低。这些特征中的任何一个本身都不是文本难度的标志——是完整的概况描绘了整体情况。

另外,请注意如果我们使用最终的基因记忆文本(带有详细标题的那个)时概况的差异:


[image: 评估概况]
评估概况

看看结构、连贯性和信号如何都得到了改善,尽管该文本仍然被归类为相当困难。

练习13.1

为其余示例文本构建概况,并将它们分类为简单、复杂或困难。

特别适合不同文本难度级别的策略


[image: 表格]
表格

我不想暗示这些是文本处于这些难度级别时唯一适合的策略,或者它们总是适合的。这张表仅仅是一个指南,建议一个起点。

当然,这不仅仅关乎文本难度;还关乎文本结构。还记得我们的六种主要文本结构类型吗?以下是特别适合这些不同结构的策略:


[image: 表格]
表格

同样,我不想暗示这些是适合这些结构的唯一策略,或者它们总是适合该结构。

明确你的目标

我在使用你的笔记中谈到了明确目标的重要性,我希望你在本书的示例和练习中看到了这一点。因此,在这里我只想提醒你,清晰明确和具体的目标大大增加了笔记有效的可能性——你将选择正确的信息,为其选择适当的格式,并将其复习到适当的深度。

但你的目标还有另一部分对策略选择有更直接的影响,那就是检索情境。

定义检索情境

以下是你可能需要检索存储在笔记中的信息的情境:


	准备考试:

	多项选择题

	简答题




	用于论文答题

	写论文

	写摘要

	准备小组讨论

	准备上课



这些都是不同的情况，有着不同的要求。在考试中写论文通常对你的记忆要求最高；写论文可能对你的理解要求最高。准备上课在大多数情况下只需要启动策略。

下表显示了这些不同情况所涉及的不同记忆任务：


[image: table]
table

当然，你投入多少精力也取决于个人因素。一项研究8发现，在为课堂讨论而阅读的学生中，那些对主题知识掌握较好的学生更有可能报告使用记忆和组织策略来预先启动他们的思维。这可能是因为知识较少的学生预期不会参与课堂讨论。

由此，你会意识到你的目标有两个部分：一个是指定记忆任务的宽泛目标，另一个是与内容有关的更具体目标。例如，你可能想要：


	组织信息以帮助你理解为什么本杰明·富兰克林被认为是伟大的美国人

	在关于本杰明·富兰克林及其发明的课程前启动你的思维

	在关于本杰明·富兰克林生平的多项选择测试前复习信息



具体内容（为什么本杰明·富兰克林被认为是伟大的美国人；本杰明·富兰克林和他的发明；本杰明·富兰克林的生平）对于你选择正确的信息至关重要，但是由检索情境所指示的宽泛记忆任务才是指向适当策略的关键。

下表显示了特别适合各种记忆任务的策略：


[image: table]
table

同样，这不应该被视为规则手册，仅仅作为建议起点的指南。


选择正确的策略

要为任务选择正确的策略，你需要知道：


	文本的难度

	文本的结构

	你的目标

	你的个人风格



当然，你必须能够将这些信息与适当的策略相匹配！

所以这里是各种策略指南的汇总。请记住，你的选择很大程度上是个人的，取决于许多个人变量，因此无法制定规则，这些只是为了帮助你。如果你选择的策略没有出现在特定任务的推荐策略中，也不要担心。

文本难度


[image: table]
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文本结构
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目标
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个人风格

首先，提醒一下：仅仅因为你偏好某个特定策略，至少在一开始，这不应该被视为它与你个人风格”兼容”的证据。我们倾向于偏好最容易的方式，但最容易的往往不是对我们最好的！如果你想成为真正成功的学习者，努力掌握那些能够抵消你弱点的策略。
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记住，整体型策略是分析型学习者应该用来抵消他们弱点的策略，同样，分析型策略应该被整体型学习者用来抵消他们的弱点。这同样适用于图像型和言语型学习者。


笔记策略总结

最后，这里集中总结了我在本书中讨论的每种策略的要点。



标记

标记是帮助你集中注意力的工具。

当文本简短或熟悉，或内容密集时，不要使用标记——也就是说，重要内容过多，或思想过于复杂无法用简短短语传达时。

当时间非常有限时，不要使用标记。

当文本相对简单且相当长时，使用标记。

在信息密集的文本中，或文本困难的地方，标记可以与其他策略结合使用。

标题

当文本有许多主题或组织不清晰，且没有提供标题时，创建简洁捕捉段落主旨的标题。

当文本有许多主题或组织不清晰，且提供的标题信息量不足时，重写标题以简洁捕捉段落的主旨。

当你使用标题来组织信息时，使用标题作为检索线索。

以这种方式使用的标题在你将要通过在考试中写论文类型答案来测试时最有用（自由回忆）。

概览

如果提供了概览，在听讲座或阅读文本时，使用它为你提供结构。

整体型学习者受益于概览；分析型学习者最好将其作为结尾摘要阅读

组织信号（标题、概览、主题摘要）

对那些阅读技能处于中等水平的人最有益——也就是说，不会太差以至于信号无法帮助他们理解文本结构；也不会太好以至于不需要信号（尽管即使是经验丰富的读者通常也会从帮助中受益）。

对那些不倾向于进行费力加工的学生更有益（在回忆方面，虽然在识别方面没有）——大概是因为进行费力加工的学生已经在做必要的工作。

对男性分析型学习者和女性整体型学习者最有益。

当文本有许多主题或组织不清晰时，使用主题结构策略。

先行组织者

使用先行组织者(Advance organizers)让你了解”大局”。

预先组织者(Advance organizers)可能对阅读能力强的人更有益。

如果你是分析型的人，预先组织者可能在最后阅读效果更好。

大纲

大纲用于层次化信息。

大纲用于表层处理。

大纲适用于简短的文本(1000字或更少)。

大纲比图形组织者更容易制作。

图形组织者

图形组织者用于层次化信息。

图形组织者通常比大纲更有效。

图形组织者适用于较长且更复杂的文本。

图形组织者比大纲需要更多的时间来制作和解读。

多媒体摘要

对于涉及因果关系的信息，使用多媒体摘要。

地图

如果为你提供了地图：


	关注特征之间的关系，而不是特征本身

	作为预先组织者使用。



地图有助于空间信息，当特征数量有限时(最佳为12-16个)。

图表

使用方向网络来描绘顺序程序和过程。

使用树状网络来表示结构和分类信息。

使用层次图来表示原理。

概念图

当你有相当多的相关背景知识时，在学习前使用概念图来激活思维。

使用概念图来复习所学内容。

当主题复杂时，使用概念图做笔记，以便了解整体框架。

使用概念图作为理解的辅助工具，而非记忆工具。

当你需要理清或展示不同概念之间众多联系方式时，使用概念图。

不要将概念图用于顺序信息。

当时间有限或需要细节时，不要使用概念图。

思维导图

当你几乎没有相关背景知识时，在学习前使用思维导图来激活思维。

使用思维导图来复习所学内容。

使用思维导图进行头脑风暴，概述问题或主题，帮助你整理主要观点。

不要将思维导图用于顺序信息。

如果你与他人合作，不要使用思维导图。

详细询问

只有当你有足够的背景知识来提出好问题时，才使用详细询问(Elaborative
interrogation)。

当你将通过回答选择题和简答题来测试时，详细询问更有效，而不是写论述型答案。

自我解释

当文本要求较高时，使用自我解释(Self-explanation)。

自我解释不像详细询问那样需要太多先前知识。

助记法

当你缺乏使用详细询问或自我解释的知识和理解时，创建交互式图像来帮助记忆。

使用助记法来记忆任意细节。

使用助记法来记忆信息单元的关键词/标签。



每个学习情境都是不同的。每篇文本都是不同的。每次讲座都是不同的。仅仅拥有一种固定的笔记整理方式，并试图将所有信息都塞进这种格式是不够的。有时矩阵结构可能最好；有时是多媒体摘要，有时是地图，有时是标准的线性笔记。这取决于信息本身以及信息的呈现方式。

要知道何时使用哪种策略，唯一的方法就是准确理解它们是如何工作的。

如果你理解了做笔记的主要价值在于选出重要信息并将其与其他信息片段连接起来…如果你理解了当信息是紧密连接的集群的一部分，并且锚定在记忆深刻的信息上时，最容易被理解和记住…那么你就可以自己判断特定策略在特定情境中是否对你有帮助。

祝你学习之旅顺利！


个人档案

圈出适用于你的选项(你可以从我的网站下载并打印pdf文档)。请记住，你不会发现每种学习偏好对你都很重要。

认知风格

整体型 / 分析型

言语型 / 图像型

单一型 / 互补型

学习偏好

环境

有声音 / 安静

昏暗 / 明亮

温暖 / 凉爽

正式环境 / 非正式环境

情绪

坚持不懈 / 需要休息

高度积极 / 低积极性

顺从 / 不顺从

需要外部结构 / 不需要外部结构

社交

喜欢独自工作 / 喜欢与他人合作(成对、小组或与导师)

喜欢常规 / 喜欢变化

生理

感知

听觉 / 视觉 / 触觉 / 动觉

一天中的时间

早晨 / 下午 / 晚上

进食需求

需要零食 / 不需要零食

学习时的活动性

需要移动 / 能够静坐

能力

阅读技能

差 / 高

知识

低 / 中等 / 高

工作记忆

低 / 高

动机和兴趣

低外在动机 / 高外在动机 / 内在动机


网络资源

注意，我的网站可能有更新的资源


概念图和思维导图

一般信息：

http://www.fed.cuhk.edu.hk/~johnson/misconceptions/concept_map/concept_maps.html

http://cmc.ihmc.us/CMC2004Programa.html(包括多篇可用pdf格式获取的会议论文)。

http://www.innovationtools.com/resources/mindmapping.asp(包括软件评测)

软件：

Cmap:
http://cmap.ihmc.us/

HeadCase http://www.bignell.de/

Axon Idea Processor http://web.singnet.com.sg/~axon2000/index.htm

Inspiration http://www.inspiration.com/

MindManager http://www.mindjet.com/us/


术语表

advance
organizer（前置组织者）：出现在相关文本之前的信息，目的是将信息置于更广泛的背景中。前置组织者的抽象程度高于正文，可以用图形格式呈现。

anchor
points（锚点）：你已经非常熟悉的事实，与你试图学习的信息相关联。通过将新信息与已知信息联系起来，锚点帮助新信息变得有意义且更容易记忆。

cognitive
load（认知负荷）：信息处理任务对工作记忆系统造成的负担。

correspondence
list（对应列表）：正在比较的两个类比例子的元素之间的具体对应关系列表——这是相互对齐策略中的一步。

cued
recall（线索回忆）：响应提示（如特定问题）进行回忆。

elaboration（精细加工）：任何涉及扩展所呈现信息的策略——目的通常是将新信息与熟悉信息联系起来。它不一定涉及加深对材料的理解；记忆术策略可以涉及精细加工。

elaborative
interrogation（精细询问）：一种策略，通过问自己为什么新信息是真的，试图唤起你可能拥有的相关先验知识。

free
recall（自由回忆）：无提示的回忆。例如，当你被要求写一篇关于某个主题的文章时。

Gestalt
principles（格式塔原则）：用于描述我们如何倾向于以特定方式感知线条和形状的某些排列的原则。

graphic
organizer（图形组织器）：一种适用于可以分层表达的材料的图形摘要，允许比较簇间关系。常见例子包括树形图和矩阵图。

graphic
summary（图形摘要）：以更直观的格式重新组织信息的摘要。例子包括图形组织器、大纲、多媒体摘要、地图。

joint interpretation
strategy（联合解释策略）：将两个类比例子作为一个单元进行描述的陈述——这是相互对齐策略中的一步。

listing
strategy（列举策略）：一种处理文本的策略，涉及简单地列出文本中出现的每个要点。该策略与主题结构策略形成对比。

mnemonic
aid（助记工具）：帮助记忆的工具，如首字母缩略词、离合诗，以及通过创建视觉图像或编造故事来链接信息的技术。它们最适合本质上不具意义的信息。

multimedia
summary（多媒体摘要）：以综合方式结合图片和文本的图形摘要。特别适合展示科学解释。

mutual
alignment（相互对齐）：一种寻找类比的方法，通过比较两个部分理解的情况，寻找共同结构。这与更熟悉的策略（将不熟悉的情况与熟悉的情况进行比较，这要求你熟悉一个类似的情况）形成对比。

organizational
signals（组织信号）：突出文本主题结构的设备，如标题、概览和主题摘要。

outline（大纲）：一种图形摘要，系统地列出概念及其下属概念和属性。

overview（概览）：出现在要总结的文本之前的主题摘要。

priming（启动）：指为系统运行做准备的过程——在这种情况下，通过激活相关的先验知识并适当引导注意力来为大脑学习做准备。

recall（回忆）：从长期记忆中检索信息。

recognition（识别）：意识到你以前见过或学过这个信息。

retrieval
context（检索情境）：你试图记住信息的情况。在学习情况下，例子包括考试、多项选择测试、课堂讨论、写文章或头脑风暴会议。

topic structure
strategy（主题结构策略）：一种处理文本的策略，涉及重新组织信息以反映段落背后假定的主题和子主题的层次组织。该策略与列举策略形成对比。

topical
summary（主题摘要）：文本要点的简单事实摘要，不添加任何新信息或提供新视角（例如，通过重新组织信息）。

working
memory（工作记忆）：包括你有意识的那部分记忆；记忆的”活跃状态”。正在”放入”记忆的信息保存在工作记忆中；正在被回忆的记忆保存在工作记忆中。工作记忆的容量——它一次可以保存多少信息——非常有限。工作记忆支配着你理解正在阅读或听到的内容的能力、学习新单词的能力、计划和组织自己的能力等等。


练习答案

练习 4.1

这些是原始文本中提供的标题；你可能会想到更好的标题！

文本 1 = 描述

巩固在记忆中的作用

“巩固”是最近记忆研究中经常使用的一个术语。这是我对它含义的理解。

信息如何成为记忆

最初，信息被认为是以神经活动模式编码的——细胞之间相互”对话”。之后，信息以更持久的分子或结构形式编码（例如，新突触的形成）。人们曾经假设，一旦发生这种情况，记忆就会”固定”——成为一种永久的、不变的表征。

借助新技术，现在确实可以观察到这些变化。研究人员发现，细胞在响应初始刺激时发生的变化持续大约三到五分钟，并在五到十分钟内消失。然而，如果在一小时内对细胞进行四次刺激，突触实际上会分裂并形成新的突触，产生（可能是）永久性的变化。

记忆巩固理论

新记忆会随着时间缓慢巩固的假设在100年前就已提出，并继续指导着记忆研究。在现代巩固理论中，假设新记忆最初是”不稳定的”，在经历一系列过程（例如，谷氨酸释放、蛋白质合成、神经生长和重组）之前容易受到干扰，这些过程使记忆表征逐渐变得更加稳定。这些过程通常被称为”巩固”。

然而，最近一个观点越来越得到支持：稳定的表征在重新激活时可以恢复到不稳定状态。

记忆作为重建

在某种程度上，这并不令人惊讶。我们已经有充分的证据表明，提取是一个动态过程，在此过程中新信息与现有表征合并并修改它——记忆现在被视为重建性的，而不是简单地重放存储的信息。

记忆的再巩固

研究人员发现证据表明，据称稳定的表征在重新激活后再次变得不稳定，他们将这一过程称为”再巩固”(reconsolidation)，并提出巩固不是一次性事件，而是每次激活表征时都会重复发生。

这引发了一个问题：再巩固是替换先前稳定的表征，还是建立一个新的表征，与旧表征共存？

再巩固是创建新表征，还是修改旧表征，这与记忆在提取时的重建有何不同？换句话说，这项最新研究是在告诉我们关于巩固（编码过程的一部分）的信息，还是关于重建（提取过程的一部分）的信息？

海马体参与记忆巩固

就大脑区域而言，记忆巩固研究的主要参与者是海马体(hippocampus)。海马体参与位置识别和情境记忆的巩固，是一个称为内侧颞叶(MTL)的区域的一部分，该区域还包括嗅周皮层、海马旁皮层和内嗅皮层。内侧颞叶的损伤通常会产生以近期获得的记忆不成比例丢失为特征的遗忘症。这被解释为记忆巩固过程的证据。

一些研究表明，海马体可能仅参与持续几年的巩固过程。另一方面，内嗅皮层(entorhinal
cortex)显示出时间梯度变化可延长至20年，这表明正是该区域参与了数十年的记忆巩固。内嗅皮层在阿尔茨海默病的早期阶段受损。

然而，有一些证据表明，海马体可能参与较旧的记忆——也许是当这些记忆特别生动时。

最近提出的一个观点表明，所有信息在到达海马体的途中都会经过内嗅皮层，该皮层处理”增量学习”(incremental
learning)——需要重复体验的学习。“情节学习”(episodic
learning)——仅在一次发生后就存储的记忆——可能主要存储在海马体中。

这可能有助于解释为什么一些生动的记忆会在海马体中持续存在。情绪唤起事件的记忆往往更生动，比中性或琐碎事件的记忆持续更长时间，而且更有可能只需要一次体验。

无论海马体是否可能保留一些较旧的记忆，有证据表明一些记忆可能在海马体中保存数年，然后才转移到另一个区域，这对简单的巩固理论构成了另一个挑战。

记忆不如我们想象的稳定

那么这一切让我们得出什么结论？什么是巩固？记忆会达到固定状态吗？

我个人的感觉是，不，记忆不会达到传说中的”一成不变”状态。记忆每次被激活时都会发生变化（这种激活不必将记忆带入你的意识觉知）。但巩固传统上（且逻辑上）是指编码过程。区分以下内容是合理且有用的：


	初始编码，即”工作记忆”状态，此时新信息以不断变化的神经活动模式不稳定地保存

	后期编码过程，此时信息通过神经细胞之间新连接的生长而巩固成更持久的形式

	（可能晚得多的）提取过程，此时信息很可能在新的情境中被提取，并重新激活



我认为”再巩固”是一个提取过程，而不是编码过程的一部分，但当然，如果你承认提取涉及返回到活跃状态，并根据新的关联修改原始表征，那么提取和编码之间的差异就变得不那么明显了。

当你加上记忆可能在一段时间后从大脑的一个区域”移动”到另一个区域的可能性（尽管触发因素本身可能不是时间），那么你就会打乱记忆变得稳定这一整体概念。

也许我们最好的方法是将记忆视为一系列过程，而巩固是这些过程中一个约定俗成的（可能是任意的）子集。

文本2 = 序列

早期美国

最早的美国人

在冰河时代的顶峰，即公元前34,000年至30,000年之间，世界上大部分水被锁在广阔的大陆冰盖中。结果，白令海比现在的水平低数百米，一座被称为白令陆桥(Beringia)的陆桥出现在亚洲和北美洲之间。在其顶峰时期，白令陆桥被认为约有1,500公里宽。它是一片潮湿且没有树木的冻原，覆盖着草和植物，吸引着早期人类为生存而狩猎的大型动物。

第一批到达北美洲的人几乎肯定是在不知道自己已经跨入一个新大陆的情况下这样做的。他们会像他们的祖先数千年来所做的那样，沿着西伯利亚海岸追逐猎物，然后穿越陆桥。

一旦到达阿拉斯加，这些第一批北美人还需要数千年的时间才能穿过大冰川的开口，向南到达现在的美国。早期北美生活的证据不断被发现。然而，其中很少能可靠地追溯到公元前12,000年之前；例如，最近在阿拉斯加北部发现的一个狩猎观察点可能几乎可以追溯到那个时期。新墨西哥州克洛维斯附近发现的精心制作的矛尖和物品也可能如此。

在整个北美和南美的遗址都发现了类似的文物，表明到公元前10,000年之前的某个时候，生活可能已经在西半球的大部分地区确立了。大约在那个时候，猛犸象开始灭绝，野牛取代它成为这些早期北美人的主要食物和兽皮来源。随着时间的推移，无论是由于过度狩猎还是自然原因，越来越多的大型猎物物种消失了，植物、浆果和种子成为早期美国人饮食中越来越重要的部分。逐渐地，觅食和原始农业的首次尝试出现了。现在墨西哥中部的美洲原住民引领了这一进程，种植玉米、南瓜和豆类，可能早在公元前8,000年。慢慢地，这些知识向北传播。

到公元前3,000年，一种原始类型的玉米在新墨西哥州和亚利桑那州的河谷中被种植。然后出现了灌溉的最初迹象，到公元前300年，出现了早期村庄生活的迹象。

到公元最初几个世纪，霍霍坎人(Hohokam)居住在现在亚利桑那州凤凰城附近的定居点，在那里他们建造了球场和类似金字塔的土丘，让人想起在墨西哥发现的那些，以及运河和灌溉系统。

土丘建造者和普韦布洛人

第一个在现在的美国建造土丘的美洲原住民群体通常被称为阿德纳人(Adenans)。他们大约在公元前600年开始建造土制墓葬遗址和防御工事。那个时代的一些土丘呈鸟类或蛇的形状；它们可能服务于尚未完全理解的宗教目的。

阿德纳人似乎被统称为霍普韦尔人(Hopewellians)的各个群体吸收或取代。他们文化的一个最重要的中心在俄亥俄州南部被发现，那里仍然可以看到这些土丘中的数千个遗迹。霍普韦尔人被认为是伟大的贸易者，他们在数百公里的广阔地区使用和交换工具和材料。

到公元500年左右,霍普韦尔人也消失了，逐渐让位于一个广泛的部落群体，通常被称为密西西比人(Mississippians)或神庙土丘文化(Temple
Mound
culture)。一座城市卡霍基亚(Cahokia)，位于伊利诺伊州科林斯维尔附近，被认为在12世纪初的鼎盛时期人口约为20,000人。在城市中心矗立着一个巨大的土丘，顶部平坦，高30米，基座面积37公顷。附近还发现了其他80个土丘。

像卡霍基亚这样的城市依靠狩猎、觅食、贸易和农业的结合来获取食物和物资。受到南方繁荣社会的影响，它们演变成复杂的等级社会，奴役奴隶并实行人祭。

在现在的美国西南部，阿纳萨齐人(Anasazi)，现代霍皮印第安人的祖先，大约在公元900年开始建造石头和土坯普韦布洛(pueblos)。这些独特而惊人的公寓式结构经常建在悬崖面上；最著名的是科罗拉多州梅萨维德的”悬崖宫殿”，拥有200多个房间。另一个遗址，新墨西哥州查科河沿岸的博尼托普韦布洛遗址，曾经包含800多个房间。

前哥伦布时期美洲原住民中也许最富裕的人生活在太平洋西北地区，那里鱼类和原材料的自然丰富使食物供应充足，早在公元前1,000年就可能出现永久村庄。他们的”夸富宴”(potlatch)聚会的奢华程度仍然是奢侈和庆祝活动的标准，在早期美国历史上可能无与伦比。

美洲原住民文化

因此,第一批欧洲人来到的美洲远非空旷的荒野。现在认为,当时西半球的人口与西欧相当——约4000万。关于欧洲殖民开始时居住在现今美国境内的原住民人数,估计从200万到1800万不等,大多数历史学家倾向于较低的数字。可以确定的是,欧洲疾病对土著居民造成了毁灭性影响,几乎从最初接触时就开始了。特别是天花,肆虐了整个社区,被认为是导致17世纪印第安人口急剧下降的更直接原因,而非与欧洲定居者的无数战争和小规模冲突。

当时印第安人的习俗和文化极其多样,考虑到土地的广阔和他们所适应的众多不同环境,这是可以预料的。但是,一些概括是可能的。大多数部落,特别是在树木茂密的东部地区和中西部,将狩猎、采集以及玉米和其他产品的种植结合起来作为食物来源。在许多情况下,女性负责耕种和食物分配,而男性则狩猎并参与战争。

据所有记载,北美的原住民社会与土地紧密相连。对自然和元素的认同是宗教信仰的核心。他们的生活本质上以氏族为导向且具有公共性,儿童享有比当时欧洲习俗更多的自由和宽容。

尽管一些北美部落发展出一种象形文字来保存某些文本,但原住民文化主要是口头的,非常重视讲述故事和梦境。显然,各群体之间有大量贸易,并且有强有力的证据表明,邻近部落保持着广泛而正式的关系——既友好也敌对。

第一批欧洲人

第一批抵达北美的欧洲人——至少是有确凿证据的第一批——是从格陵兰向西航行的北欧人,埃里克·雷德在那里于985年左右建立了一个定居点。1001年,他的儿子莱夫被认为探索了现今加拿大的东北海岸,并在那里至少度过了一个冬天。

虽然北欧传奇故事表明,维京水手探索了北美的大西洋海岸,一直到巴哈马,但这些说法仍未得到证实。然而,1963年,在纽芬兰北部的兰塞奥克斯梅多斯发现了一些那个时代的北欧房屋遗迹,从而至少支持了一些传奇故事的说法。

1497年,就在克里斯托弗·哥伦布寻找通往亚洲的西航路线而登陆加勒比海五年后,一位名叫约翰·卡伯特的威尼斯水手为英国国王执行任务抵达纽芬兰。虽然很快被遗忘,但卡伯特的航行后来为英国对北美的主张提供了基础。它也开辟了通往乔治浅滩丰富渔场的道路,欧洲渔民,特别是葡萄牙人,很快开始定期前往那里。

哥伦布从未见过未来美国的大陆,但对它的首次探索是从他帮助建立的西班牙领地发起的。第一次探索发生在1513年,当时胡安·庞塞·德莱昂率领的一群人在现今圣奥古斯丁市附近的佛罗里达海岸登陆。

随着1522年征服墨西哥,西班牙进一步巩固了其在西半球的地位。随后的发现增加了欧洲对现在被命名为美洲的地方的了解——以意大利人亚美利哥·韦斯普奇命名,他撰写了一篇关于他前往”新世界”航行的广受欢迎的记述。到1529年,从拉布拉多到火地岛的大西洋海岸线的可靠地图已经绘制完成,尽管还需要一个多世纪才能完全放弃发现通往亚洲的”西北航道”的希望。

早期最重要的西班牙探险之一是埃尔南多·德索托的探险,他是一位经验丰富的征服者,曾陪同弗朗西斯科·皮萨罗征服秘鲁。1539年离开哈瓦那后,德索托的探险队在佛罗里达登陆,并在美国东南部地区一直到密西西比河寻找财富。

另一位西班牙人弗朗西斯科·巴斯克斯·德·科罗纳多于1540年从墨西哥出发,寻找神话中的西博拉七座城市。科罗纳多的旅行带他到了大峡谷和堪萨斯,但未能发现他的手下所寻求的黄金或财宝。然而,他的队伍确实给该地区的人民留下了一份非凡的,尽管是无意的礼物:他逃脱的马匹足以改变大平原上的生活。在几代人之内,平原印第安人成为了骑马的高手,大大扩展了他们活动的范围和规模。

当西班牙人从南方向上推进时,现今美国的北部地区正通过乔瓦尼·达·韦拉扎诺等人的旅行慢慢展现出来。这位为法国航行的佛罗伦萨人于1524年在北卡罗来纳登陆,然后沿大西洋海岸向北航行,经过现在的纽约港。

十年后,法国人雅克·卡蒂埃起航,希望——像在他之前的其他欧洲人一样——找到通往亚洲的海上通道。卡蒂埃沿圣劳伦斯河的探险为法国对北美的主张奠定了基础,这一主张一直持续到1763年。

在1540年代第一个魁北克殖民地崩溃后，法国胡格诺派在二十年后试图在佛罗里达北部海岸定居。西班牙人将法国人视为对其沿墨西哥湾流贸易路线的威胁,于1565年摧毁了该殖民地。具有讽刺意味的是,西班牙军队的领导者佩德罗·梅嫩德斯很快就在不远处建立了一个城镇——圣奥古斯丁。这是后来成为美国的地区中第一个永久性的欧洲定居点。

文本3 = 问题

臭氧与紫外线辐射的关系：为什么臭氧如此重要？

在本节中,我们将探讨什么是臭氧和什么是紫外线辐射。然后我们将探讨臭氧与来自太阳的紫外线辐射之间的关系。正是在这里,臭氧发挥着其保护地表免受有害紫外线辐射的关键作用。通过屏蔽来自太阳的具有基因破坏性的紫外线辐射,臭氧保护着地球表面的生命。正是因为这个原因,臭氧具有了巨大的重要性。这也是我们如此广泛研究它的原因。

2.1 臭氧和臭氧层

我们大气中约90%的臭氧包含在平流层中,这个区域位于地球表面上方约10到50公里(32,000到164,000英尺)。10%的臭氧包含在对流层中,这是我们大气的最低部分,所有天气现象都发生在这里。从地面仪器、气球搭载仪器和太空运行仪器获取的测量数据显示,臭氧浓度在约15到30公里之间最高。

尽管臭氧浓度非常小,通常每百万个空气分子中只有几个O₃分子,但这些臭氧分子对生命至关重要,因为它们吸收来自太阳的对生物有害的紫外线辐射。根据辐射的波长,有三种不同类型的紫外线(UV)辐射。它们被称为UV-a、UV-b和UV-c。UV-c(红色)在约35公里高度完全被臭氧屏蔽,而大部分UV-a(蓝色)到达地表,但它的基因破坏性不那么强,所以我们不太担心它。正是UV-b(绿色)辐射会导致晒伤,如果长时间暴露,还会造成基因损伤,导致皮肤癌等疾病。臭氧屏蔽了大部分UV-b,但仍有一些到达地表。如果臭氧层减少,更多的UV-b辐射将到达地表,对生物造成更严重的基因损伤。

因为我们大气中的大部分臭氧包含在平流层中,所以我们将这个区域称为平流层臭氧层。与有益的平流层臭氧相反,对流层臭氧是在烟雾中高浓度发现的污染物。尽管它也吸收UV辐射,但高水平吸入是不健康的,甚至有毒。臭氧的高反应性会对植物和动物的活体组织造成损害。这种由严重对流层臭氧污染造成的损害通常表现为眼睛和肺部刺激。对流层臭氧主要在白天的污染地区(如城市地区)产生。政府正在做出重大努力来监管导致这种有害污染的气体和排放,烟雾警报在污染的城市地区是经常发生的事。

2.2 太阳辐射

要理解平流层臭氧的重要性,我们需要了解太阳的输出以及它如何影响生命系统。太阳在许多不同的波长上产生辐射。这些是所谓的电磁(EM)光谱的一部分。电磁辐射包括从无线电波(非常长的波长)到X射线和伽马射线(非常小的波长)的所有内容。电磁辐射按波长分类,波长是衡量辐射能量的指标。一小块或一”包”辐射(我们称之为光子)的能量与其波长成反比。

人眼可以检测到光谱中从约400纳米(nanometers,十亿分之一米)到约700纳米区域的波长。毫不奇怪,这被称为光谱的可见光区域。所有光的颜色(红色、橙色、黄色、绿色、蓝色和紫色)都在一个小波长带内。无线电波的波长以米为单位,而可见光波的波长以十亿分之一米为单位。这样一个微小的单位被称为纳米(1纳米=
10⁻⁹米)。在可见”颜色”光谱的一端是红光。红光的波长约为630纳米。在颜色光谱的另一端附近是蓝光,在最另一端是紫光。蓝光的波长约为430纳米。紫光的波长约为410纳米。因此,由于波长较短,蓝光比红光更有能量,但它的能量不如波长更短的紫光。波长短于紫光的辐射称为紫外线辐射。

太阳产生的辐射主要在电磁光谱的可见光部分。然而,太阳也在光谱的紫外线(UV)部分产生辐射。UV波长范围从1到400纳米。我们关注紫外线辐射是因为这些射线的能量足以破坏DNA分子(我们遗传编码的分子载体)的键,从而损伤细胞。虽然大多数植物和动物能够修复或销毁受损细胞,但偶尔,这些受损的DNA分子没有被修复,并可能复制,导致危险的皮肤癌形式(基底细胞癌、鳞状细胞癌和黑色素瘤)。

2.3 太阳通量

太阳通量(Solar
flux)指的是垂直落在每平方厘米表面上的太阳能量，单位是瓦特每平方厘米每纳米。由于平流层中的臭氧对紫外线辐射有强烈的吸收作用，在大气层较低的高度，辐射强度会降低。此外，虽然波长较短的单个光子能量更大，但短波长的光子数量较少，因此太阳在短波长处的总能量输出较少。由于臭氧的存在，太阳紫外线几乎不可能穿透到地球表面。对于波长为290纳米的辐射，地球表面的强度比大气层顶部弱3.5亿倍。如果我们的眼睛检测到的是小于290纳米的光而不是可见光范围内的光，那么由于臭氧的吸收，世界将会非常黑暗!

2.4
紫外线辐射和臭氧的屏蔽作用

为了理解这种紫外线辐射屏蔽有多重要，我们可以考虑一个称为作用光谱(action
spectrum)的辐射损伤特性。作用光谱给我们提供了一个衡量标准，用于测量辐射在一系列波长范围内产生特定生物反应的相对有效性。这种反应可能是红斑(晒伤)、植物生长变化或分子DNA的变化。幸运的是，在DNA容易受损的地方(即概率较高的地方)，臭氧会强烈吸收紫外线。在臭氧吸收较弱的较长波长处，DNA损伤的可能性较小。如果臭氧减少10%，破坏DNA的紫外线量将增加约22%。考虑到DNA损伤可能导致皮肤癌等疾病，显然臭氧对太阳紫外线辐射的吸收对我们的健康至关重要。

虽然大部分紫外线辐射被臭氧吸收，但仍有一些紫外线到达地球表面。通常，我们将紫外线辐射分为三个部分:UV-a(320-400纳米)、UV-b(280-320纳米)和UV-c(200-280纳米)。商业制造商已经开发出防晒霜来保护人类皮肤免受紫外线辐射。这些防晒霜的标签通常注明它们可以屏蔽UV-a和UV-b。为什么不也屏蔽UV-c辐射呢?当UV-c在平流层中层遇到臭氧时，它会被迅速吸收，因此没有UV-c到达地球表面。UV-b被部分吸收，而UV-a几乎不被臭氧吸收。臭氧在吸收极其有害的UV-c方面非常有效，因此防晒霜制造商不需要担心UV-c。制造商只需要消除皮肤对有害的UV-b和危害较小的UV-a辐射的吸收。

臭氧对紫外线辐射的屏蔽取决于其他因素，如一天中的时间和季节。太阳在天空中的角度对紫外线辐射有很大影响。当太阳正好在头顶时，紫外线辐射直接穿过我们的大气层，只被头顶上的臭氧吸收。当太阳在黎明和黄昏时刚好在地平线以上时，紫外线辐射必须以一定角度穿过大气层。由于紫外线在大气层中经过的距离更长，它会遇到更多的臭氧分子，因此吸收更多，结果到达表面的紫外线辐射更少。

练习5.1

主要观点:血液在体内的流动虽然是连续的，但它是三个相互联系的系统的功能。

文本结构:分类。

你的总结应包含以下重要观点:


	循环系统:肺循环;冠状循环;体循环。

	肺循环:在心脏和肺之间

	冠状循环:在心脏内部。

	体循环:身体的其余部分。

	主动脉 –> 较小的动脉 –> 毛细血管 –> 静脉

	动脉携带新鲜的、含氧的血液

	毛细血管释放氧气

	静脉携带脱氧的血液

	心脏为系统提供动力。

	血液通过两条大静脉进入心脏，并通过主动脉离开。

	二氧化碳在肺部被去除并被氧气替代。



练习6.1

你应该想出几个图形组织器来涵盖这些材料。以下是两个可能的例子:


[image: 表格示例]
表格示例


[image: 树状图示例]
树状图示例

练习6.2

以下是一些例子:


[image: 网络示例]
网络示例


[image: 网络示例]
网络示例


[image: 放射状网络示例]
放射状网络示例


[image: 多重连接网络示例]
多重连接网络示例


[image: 树状网络示例]
树状网络示例

练习6.3

这个练习没有对错答案。但按时间顺序的时间轴，或一种定向线性网络，可能是最合适的。

练习8.1

什么构成锚点是完全个人化的，这取决于你的先验知识和对你个人有意义的内容。但以下是一些可能性:


	紫外线会导致晒伤，并可能导致皮肤癌。

	低水平的臭氧会造成污染，并可能导致雾霾警报。

	无线电波和X射线是我们看不见的电磁波谱的一部分。

	我们只能看到光谱中一小部分的波长，即可见光。

	我们将这个波段中的不同波长视为不同的颜色。ROYGBIV是一个记忆术，告诉我颜色的顺序。

	当太阳直射头顶时最危险。



练习8.2

静脉和动脉

相似之处:


	都携带血液

	都是中空管道

	都连接到心脏

	都连接到肺部



不同之处:


	静脉比动脉细

	静脉的弹性不如动脉

	静脉将血液输送到心脏，而动脉将血液从心脏输送出去




静脉和动脉的区别


	静脉将血液从肺部输送出来，而动脉将血液输送到肺部

	大多数静脉输送脱氧血液，而大多数动脉输送含氧血液




神经元和神经胶质细胞

相似之处


	两者都是脑细胞

	两者都是大类细胞，包含不同类型



区别


	神经胶质细胞的数量远多于神经元

	神经元处理信息；神经胶质细胞提供支持功能



练习 8.3


[image: 表格]
表格

联合解释：堡垒（肿瘤）可以通过让小股士兵（低强度射线）向它汇聚来攻占（摧毁）。

练习 8.4

以下是一些你可能想到的”为什么？“问题：


	为什么臭氧对我们很重要？

	为什么大部分臭氧在平流层？为什么对流层中臭氧如此之少？

	为什么臭氧浓度在大约15到30公里之间最高？

	为什么某些类型的紫外线（UV）辐射比其他类型更危险？

	为什么对流层臭氧不如平流层臭氧有益？

	为什么政府试图减少对流层臭氧？

	为什么我们看不见无线电波？

	为什么紫外线辐射对我们有危险？

	为什么我们不担心UV-c？

	为什么当太阳在天空中位置较高时紫外线辐射更令人担忧？



练习 13.1


记忆巩固的作用


[image: 评估工具示例]
评估工具示例

一个简单/复杂的文本（我指的是复杂文本中较简单的那种）


早期美国


[image: 评估工具示例]
评估工具示例

一个简单文本


臭氧与紫外线辐射的关系


[image: 评估工具示例]
评估工具示例

一个复杂文本


血液如何流动


[image: 评估工具示例]
评估工具示例

一个简单文本


脑细胞介绍


[image: 评估工具示例]
评估工具示例

一个复杂/困难的文本（复杂文本中较困难的那种）
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如何学习：有效复习与练习的10个原则

仅仅”努力”是不够的！要成为一名有效的学生，你需要”巧妙”地学习。成为一名成功的学生，更多的是关于成为有效策略的聪明使用者，而不是关于”聪明”本身。在《有效笔记和学习记忆法》中，McPherson博士向读者展示了许多提高理解力和记忆力的策略。但如果你不知道如何将这些信息长期巩固到大脑中，仅凭这些策略本身只能让你走到一定程度。

在这本新书中,McPherson博士解释了有效练习和复习的10个原则。

很少有学生知道如何有效学习，这就是为什么他们浪费大量时间反复复习材料，试图将其强行灌输到头脑中。但你不需要花费那么多时间，也不需要忍受这种无聊。你需要做的是理解如何以最优方式复习你的学习。本书通过科学、数学、历史、外语和技能学习的例子，旨在教你这些方法。

与Mempowered系列的其他书籍一样，本书不会重复长期以来被兜售的陈旧建议，而是利用最新的认知和教育研究，向你展示如何最大化你的学习。

本书适合认真对待学业成功的学生，以及希望了解如何最好地帮助学生学习的教师。

了解更多关于本书的信息
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学习记忆法

记忆法是一类已被证明有效的学习策略，但（像许多有效策略一样！）使用得太少。尽管许多研究表明记忆策略的有效性，但它们仍然是学生最少使用的正式记忆辅助工具。

虽然记忆法不能帮助你理解材料，但它们确实能帮助你记住那些你需要在某个主题上达到专业水平的许多细节——比如事物的名称、专业术语、原则列表等。

此外，记忆法可以帮助你记住标签或标记，让你能够访问成群的有意义的信息——例如，演讲的标题或考试论文的要点。由于这两个原因，记忆法在帮助你建立学科专业知识以及帮助你为考试”突击”方面都是有价值的辅助工具。

这本简明的书涵盖：


	首字母缩略词和离合诗

	节奏和韵律

	关键词策略（包括面孔-姓名联想法）

	故事法

	位置法或旅程法

	挂钩词法

	链接法

	编码记忆法
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成功学习简化版

本书是第一本Mempowered可视化指南，旨在尽可能简单地呈现各种有效的学习策略。在《有效笔记》、《学习记忆法》和《如何学习》中详细讨论的策略，在这里以简要方式呈现，关键信息清晰简洁地列出。每个策略或原则都给出了具体示例。本书既可以用作快速参考，也可以作为最有效学习策略的简化指南，适合那些想要相对简单的例子和简短解释的人。

本书将于2014年初上市。

了解更多关于本书的信息
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完美记忆训练

记忆力提升的书籍和课程自古典时代以来就已存在，在当今信息泛滥的环境中，它们尤其盛行。但受欢迎并不能保证有用，很少有人从这些书籍和课程中获得任何持久的益处。

部分问题在于，大多数流行的记忆力提升书籍和课程仅仅着眼于教授一些策略。但你是否习惯性地、恰当地使用有效的记忆策略——这才是永久性记忆力提升的关键所在——取决于几个因素，而不仅仅是了解策略本身。

你需要了解你的记忆是如何工作的，理解何时使用每种策略是正确的，以及知道如何使用它。你还需要有信念来帮助你坚持练习，直到它成为一种习惯。

这就是本书旨在教给你的。

了解更多关于本书的信息

[image: book cover]

计划记忆：如何记住你正在做的事和计划要做的事

你是否在记住生日和纪念日、约会和差事方面有困难？

你是否有时发现自己在一个房间里，却不知道为什么在那里？

你是否因为忘记自己已经做过而最终把事情做了两次？

在困扰我们的所有记忆失误中，忘记我们的意图——生日、约会、我们打算做的差事——是最严重的，紧随其后的是那些我们忘记自己在做什么的走神时刻。

这些常见记忆失误的特殊问题在于，它们往往对他人来说非常明显。比任何其他记忆失误更甚，忘记未来的事情会让他人感到受伤和恼怒，给我们带来遗憾和尴尬。而走神不仅仅是令人恼火的，还可能是危险的。

许多人认为这类问题是不可避免的——是变老的自然结果，或经历更年期的结果，或是因为某种”天生的”性格缺陷。但记住未来的事件，以及记住你正在做什么或刚刚做了什么，都是记忆任务，就像任何其他记忆任务一样，受制于你的技能。技能是可以学习的。

要学习或提高一项技能，你需要了解有效的策略以及如何练习它们。本书帮助你理解这些记忆和注意力失误，并向你展示如何克服它们。

与 Mempowered
系列书籍一贯的风格一样，这本充分引用参考文献的书籍基于认知研究人员的工作，通过解释你需要了解的内容来帮助你永久性地提高记忆技能，以便有效和恰当地使用这些策略。

了解更多关于本书的信息

你可以在
Mempowered 网站上找到更多关于记忆和学习的信息：www.mempowered.com
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