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第一个级别，就是老师讲我来听，这是最低级的，如果仅是

老师讲我来听，然后上课的时候认真听，下了课也不做作业也不

复习，什么都不做，那这样的话，老师在课堂上讲的内容，你最

多在脑海中存留5%，那95%就都还给老师了，你说我听，这种学

习方法是最低级的。

第二级别，要比这个最低级再高一级的就是，不仅上课听老

师讲，我下课之后再把教科书再读一遍，把教科书再读一遍甭管

是在课前读还是课后读，不管是预习还是课后复习，只要你能把

教科书再读一遍，那么这个时候你脑海中留存的知识，能够达到

10%，这是第二个级别。

第三个级别，边听边看。比如老师用PPT把课程做成小动画

作为教学片，用耳朵听的这部分使用的是左脑的功能，用眼睛看

使用的是右脑的功能，就是第三个级别的学习，知识在我们的脑

海中能够留存20%。

所以特别优秀的老师讲课都有一个特点，就是会把知识点跟

案例紧密地结合起来，每讲一个知识点都会配音。而且在讲案例

的时候要像讲故事一样的去讲这个案例。讲故事，那就是绘声绘

色，有人物有语言有动作有表情有心理活动有服饰，就是服装，

甚至他梳了什么样的发型，外面什么天气他面前摆了一张桌子，

桌子后面是个凳子。轻轻地坐在凳子上，这些对她神态的描述都

要讲到。这样，在脑海当中就会呈现出一副画面呈现出一个小视

频，那这部分的就是我们的右脑，右脑在加工信息，在学习。然

后再听声音，声音是左脑，这样的双脑随心，左右脑同时开动，

双脑学习。再枯燥乏味的知识原理，也一点都不会觉得枯燥啦，

而是变得简单容易，乐于接受。

第四个级别的学习是演示。演示就是把学来的知识，像做一

个model一样再给他示范出去，这叫做演示，如果我们用演示的

方法来学习的话，那么  我们对知识的留存达到30%

我还记得我上高中的时候我的班主任老师是教语文的，这

个老师特别优秀，她是全国特级教师，也是我一生没法忘记的贵

人，他的教学方法就特别好。我记得我们当时学了一篇文章，是

一个经典名著的节选部分。老师在教我们那篇课文的时候，采用

的就是演示法，把全班同学分成若干个小组，每个组员有自己的

任务，二十多年过去了，尽管那篇课文的具体内容我忘了，但是

我们演示过程当中的每一个动作、每一个表情、每一个同学的神

态我到今天都记得。

第五个级别，就是讨论分组。同学们要学会表达自己对所学

知识的感受，你的觉察，你在过去的学习里是怎么做的，通过学

习，你有哪些反思和觉察，然后你不仅来帮助自己，你还可以帮

助小组内的其他人，这个就叫做讨论。通过激烈的讨论，我们学

习来的知识在脑海当中的留存率能够达到50%。

第六个级别，实践。实践是什么？实践就是用你学习来的知

识和方法，具体的解决你现实生活中的问题，你在现实生活当中

你去用多了，你坚持用个十回八回的，并且有效地运用的话，你

就把他转化成你自己的东西啦，就自动化了：如果你不实践，慢

慢的时间越长你忘的就越多，你去实践，那你留下的就越多。所

以呢，学来的知识用来去解决现实生活中的具体问题，如果你能

够做的话那么，老师教你的知识，你就能在脑海中留存75%

第七个级别，也是最高级别的学习。学到的知识不仅要能够

用这个知识帮助自己解决现实生活中的困难和具体问题你还能够

指导他人帮助他人，如果你能够做到这一点的话，那么老师讲的

知识在你脑海当中能够留存90%，那这就相当厉害啦。那就真的

是把老师的脑袋装到你的脑袋里头，再加上你自己的应用发挥，

那你就超越老师了。

所以我还记得我在读书的时候班上有的同学学习的确是挺

好的，但是你要是有不会的题问他，他是不告诉你的。怎么不告

诉你呢？因为他自卑，意识里他认为他不如你好，你比他的能力

强，所以如果这道题他会你不会，他要是给你讲了你就很容易超

越他，他就落后了，他很害怕他落后，所以他不告诉你。只有你

不会而他会，他才能保持优势保持领先，这种人都是自卑的、不

自信的、自我价值很低的，自我评价很低的人他才会这样做，这

样的人成年后也会是一个很保守的，缺少创新力的人。

反之，只要这道题他会啦，谁问他他都愿意给讲，谁不会他

都愿意告诉人家，那真是有求必应，看上去他是为大家服务，看

上去她把他会的东西都告诉别人了，好像是他吃亏了，好像是她

付出了，别人占便宜了。实则是当他给别人讲的时候当他在帮助

别人的时候，它本身对这个知识理解消化吸收，记忆的更多，它

比那个被帮助的人获得的更多，这样的人通常是自信的，人格比

较健全，聪明的，大气的，长大之后他也会有一个相对开放的人

际关系，也会是在人群中一个比较受欢迎的人，他的学习能力也

会比较强，创造力也会比较强。好的行为，我们不仅能够看到他

内在的人格，还可以判断他未来的人生的状态。所以有条件有机

会，勇敢的去帮助你身边的人，给他讲，传授给他，这样的话你

就能够在最短的时间里完成更好的学习任务，达到更好的学习效

果。
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[摘 要]“工欲善其事，必先利其器”，学会学习，需要掌握科学的学习方法。心理学家研究结果，学习是分层级的。
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