重複間隔學習，有助記憶固化
在某些條件下重複可以將短期記憶轉換成長期記憶，這個轉換的歷程叫做固化。我們每天碰到的大部分訊息輸入都是很快就流失了，但是也有些記憶緊跟著我們不放，隨著時間過去，它們慢慢強化，最後成為可以重複提取而且拒絕改變的狀態。研究者把提取的機制組織成兩個模式：一個是被動的影像圖書館，另一個是有攻擊性的影像犯罪現場。
在圖書館模式裡，提取開始於下達一個指令，在書架上瀏覽，尋找所要的那本書。一旦找到了，這本書的內容就被帶至意識界，記憶就提取出來了。另一個模式是把大腦記憶看成一個犯罪現場的集合體，每一現場都有自己的神探福爾摩斯。提取開始是先召集所有偵探到某個犯罪現場，檢視所留的蛛絲馬跡，偵探們藉由推論和猜測，開始重新建構犯罪過程，此種提取是主動的調查過程，根據數據的碎片去重現出事實。我們會用到哪一個模式取決於要尋找的訊息本質，以及從記憶形成的一開始到現在過了多久。
很多研究者發現在事件發生後立刻談論它或思考它會加強事件的記憶。記憶很像水泥，要有一段時間才能成為永久的形式。當它在等待變硬時，人的記憶可以繼續被修改，因為新登錄的訊息一直進來，重新塑造或修改已經存在的痕跡。當內容是以不停頓、不重複的方式灌輸給你時，困惑的機率會節節高升。實驗發現，以特定間隔重複呈現的訊息是將記憶固定在大腦中最有力的方式。
哈佛大學心理系的薛克特教授說：「假如你只有一個星期可以準備期末考，只有讀這個主題十次的時間，那你一定要把時間間隔開來。在一個星期中十個不同的時間重複看這個主題，而不是一次把這個主題看十遍。」假如你需要記住一份資料，三不五時，把這份資料拿起來看一下，假如你需要記得更好，那麼當你拿起來看時，同時作些思考，把相關的資料加在一起重複思考。
睡眠需求多元，睡不夠學習差
我們在睡覺時，大腦不但不是在休息，它還工作得更辛苦：神經元送出各種電流訊號，彼此交談，比清醒時活動得還厲害。唯一可以看到大腦真正休息是在「飛快速動眼睡眠」，只佔整個睡眠週期的五分之一。
人群中大約十個有一個像是「雲雀」，在中午時最警覺，在吃午餐前最有工作效率。他們不需要鬧鐘，會在鬧鐘響前起床，通常在六點鐘之前，他們在晚飯後就開始想睡（大部分在九點鐘上床睡覺）。
十個人有兩個是「貓頭鷹」，一般說來在晚上六點鐘最警覺，半夜工作效率最好，很少在凌晨三點以前上床，需要鬧鐘（有時需要兩個或三個）。大部分的貓頭鷹在早上十點以前不會睜開眼睛，最喜愛的一餐是晚餐，貓頭鷹通常有很多的睡眠債，沒有機會補足。
雲雀和貓頭鷹大約佔人口的百分之三十，其餘的人是「蜂鳥」，有些蜂鳥介於兩者之間。沒有人把鳥的名字用到那些只需睡四到五小時的人身上，這些人被歸為患有健康的失眠症。一個人究竟需要多少的睡眠呢？科學家的答案是：不知道。
資料非常的個別化，睡眠的行程表非常的動態，依性別、年齡、有沒有懷孕而不同。（數據顯示青少年在青春期時會暫時性的轉向夜貓子的生活型態）
目前實驗上已發現睡眠對視覺辨識、動作適應、序列性動作都有幫助，測試要操作複雜軍事儀器的士兵，假如一晚沒睡，第二天整體認知技能會下降30%，兩晚沒睡，這個數字會掉到60%。一個三十歲身體健康的人，如果剝奪睡眠六天，平均一晚只睡四個小時，他身體內的生化狀態馬上就轉換到像六十歲。實驗後幾乎要一週才能將身體系統變回三十歲的情況。睡眠不足會影響注意力、執行功能、立即記憶、工作記憶、情緒、計數能力、邏輯推理能力，甚至影響手的運動技能。
 了解大腦系統，掌握注意訣竅
注意力跟學習有關係嗎？最簡短的回答是：當然有。大腦對某件事情越注意，這個刺激的訊息會被登入得越多，保持得越久。一百年前的研究就發現課堂中學生的注意力和學習的效率有正相關：比較高的注意力永遠等於比較好的學習。注意力增加你對讀進去的書的保存時間和正確率，使你在寫作、數學和科學上思慮清晰。
當你在閱讀這一段文字時，你大腦中幾千百萬個神經元在同步發射，每一個都攜帶著訊息，每一個都希望引起你的注意，但只有少數能夠成功的進入你的意識界…那些可以抓住你的注意力的訊息是跟你的記憶、興趣和意識有關的東西。
三十年前，波士納（Michael Posner）教授提出了一個注意力的模式：大腦第一個系統叫做「警覺或警惕系統」，監控感覺環境，看有沒有任何不尋常的地方；警鈴響後啟動第二個「導向系統」，讓我們的注意力立刻轉移到需要注意的刺激上；第三個「執行系統」控制著「我的天，現在我該怎麼辦？」的反應行為。
波士納的理論對大腦的功能和注意力提出了可驗證的模式，大量的增加了神經學上的知識，同時也發現了很多影響注意力的行為特質。其中有四個特性最可能影響我們的注意力：情緒、意義、一心多用及時間性。亦即，會引發情緒的事件比中性的事件更容易被記起、有意義才容易記憶、一心多用會影響學習（研究發現一個人做作業被打斷後，要多花50%的時間才能完成這個作業，錯誤率也會增加50%）、大腦需要有固定的休息時間去消化接收到的訊息。
因為學生只有十分鐘注意力這個事實已經是眾所皆知，我決定我的每一堂課都是十分鐘一個段落…當九分五十九秒過去時，學生的注意力已經趨於零了，就給一個可引發情緒、跟主題相關的釣餌，放在兩個段落之間。只要在每十分鐘終止時，我再給一個餌，就可以贏得這場注意力的戰爭。
大腦登錄訊息，實例協助記憶

大腦有不同的記憶系統，許多是在半自動的情況下運作。我們對它們彼此之間是如何合作的知道得很少，所知道的是陳述性記憶，這是你可以說得出來的記憶，例如「天空是藍的」，這種記憶包含四個步驟：登錄、儲存、提取和遺忘。
生於一八五〇年的艾賓豪斯發現：人們通常在三十分鐘之內忘記課堂中所學的90%，大部分的遺忘發生在上課後的頭幾個小時之內。他的發現在廿世紀統統被證實是真的。大腦皮質會長出複雜的根，向下和大腦深層的結構連接，形成複雜的神經網路，其中最重要的便是跟海馬迴的連結。當海馬迴和它旁邊區域受傷時，陳述性記憶就會有問題。
訊息從不同感官進入大腦後在不同區域登錄，並被重新分配儲存到不同位置，我們真不知道大腦如何追蹤這些零散的訊息，但科學家找到登錄歷程的共同特徵：
1. 在學習時，訊息登錄得越仔細，記憶就越強
2. 記憶痕跡儲存在大腦最初接觸到和處理這個訊息的同一個地方
3. 假如能重複原始登錄時的情境，提取的效果會最好
假如一個訊息是經過仔細處理的、有意義的、有情境脈絡的，就會記得比較好。這個登錄階段—最早的學習階段—的品質是以後學習成功最有力的指標。假如你不知道你要學習的東西有什麼意義，不要想用死背的方法去記住它。怎麼提昇意義使學習的效果增大呢？一個最簡單的方法是把真實世界的例子大量的放在訊息中，不停用有意義的經驗去突顯主題。
為什麼用例子會有效？它利用大腦偏好型態配對的本性，一個訊息如果能跟學習者大腦中已經存在的訊息立刻聯結在一起，就會馬上被處理。當登錄新訊息時，我們會比較兩個輸入，尋找它們的異同。提供例子就好像在認知上，提供更多的門把，例子使新訊息登錄得更好、更深，所以它的回憶會更好，學習就增進了。
有一段，是她談到大腦中有個「抑制區域」，是個過濾網，可以把一些不適當的衝動壓制住，不讓它被表達。這個區域是最晚成熟的，但卻是最早衰退的。她跟大家分享自己跟老人家相處的經驗，有時候「碎碎唸」並非他們故意如此，而是他們沒法不去想那些困擾自己的事。而一旦他們想到，抑制區域無力阻止它們，就這麼從他們口中流出來。所以，告訴老人家不要碎碎唸是沒有用的，最好的方式就是不要讓他們有機會反覆想著同一件事。 

　　她舉例說，如果老人家擔心我們著涼，要我們多穿件衣服，最好的方式不是不理他，因為他會一直打你的手機，叮嚀你別忘記穿上外套；也不是跟他說理，因為他無法接受。最好的方式是「陽奉陰違」─當著他們的面穿上外套，出了巷子口再脫掉。如此，他看見你穿上衣服，心裡的一顆石頭放下了，也就不會一直像蚊子一樣地在你身邊碎碎唸了。
　　很有意思，我總是以為，「實話實說」是最簡單、又最不會傷人的態度。但聽完洪蘭教授的說法，或許，要「直來直往」或是「拐彎抹角」還真的要有些判斷的智慧，才能讓人與人之間維持和諧呢！  



　　另一個很有意思的研究，是大腦不同的區域對應不同部位的身體功能。控制五隻手指功能的區域，就比控制整條腿的區域還要大。但是，當一個人少掉了一隻手指頭，那隻手指頭所對應的大腦並不會因此閒置，而是會慢慢地轉而支援其它身體部分的控制工作。所以，太腦不是死的，而是會按照環境調整它的功能，幫助人適應新生活。 

　　應用這個研究結果，面對中風之後半身不遂的病人，運用好的那一半身體不是最好的方式。她舉一個實例，如果把一隻猴子左臂的神經迴路切斷，他會運用右臂完成牠日常的生活工作；但當我們把牠兩隻手臂的神經迴路都切斷，為了能拿起東西吃，牠會拼了命地用兩隻無力的手臂來夾東西吃，反而後來兩隻手臂都恢復了正常的功能。 

　　所以，她給了一個結論，「大腦是愈用愈發達」，當我們不斷地去運用它，它就會愈來愈靈光，愈來愈強壯。所以，當我們覺得自己「不行」，而不是運用它的時候，它當然就愈來愈萎縮！ 

　　所以，洪蘭教授一直不辭辛勞地到各地的小學推廣閱讀，不是沒有道理的。閱讀是一種「主動學習」的活動，比起看電視，它更能讓一個人的大腦獲得鍛練，變得更強壯，功能更高。 



