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1.早睡早起：夜间睡眠的时候，不单是身体造血的时间，也是大脑排毒的时间，还是分泌生长激素的时间。大脑想健康，就要保证足够的夜间睡眠时间。


2.冥想：闭眼静坐，专注于自己的呼吸，每天持续15分钟以上。长期坚持，可以让人大脑皮层表面积增大，让人变得更聪明，情绪更平和。


3.阅读：持续地阅读好书，如同向高人学习，可以开拓眼界，改善认知水平。


4.写作：利用总结、日记、反思记录、知识的思维导图等方式，回顾学习内容与日常生活，可以提升元认知能力。


5.运动：运动的最大意义不在于健身，而在于健脑。适量运动后去学习，学习效率会更高！








人的三重大脑结构导致我们总是陷入“明明知道，就是做不到”的怪圈，比如：明知道上课要认真学习，却管不住自己”。很多人在学习过程中感到痛苦，是因为他们总是用意志力去对抗本能和情绪的天性。


所谓“成长”，就是克服天性，让理智脑不断变强的过程。因为学习能力是三个大脑博弈的结果，提升学习能力的关键在于让我们的理智能尽快变强，让理智驱动本能和情绪，愉快又有效地完成学习。


-----摘自《认知觉醒》（青少年学习版）











人脑�
起源于�
发育成熟期�
主管�
特点�
提升学习能力的关键�
�
本能脑�
约3.6亿年前开始的


爬行动物时代�
约0—6岁�
本能�
缺乏耐性


贪图享乐


避难趋易


急于求成�
认识三个大脑的特点，让理智脑尽快变强，才能克服天性、抵制诱惑、保持耐心，有效驱动本能脑与情绪脑积极有效行动。�
�
情绪脑�
约2亿年前开始的


哺乳动物时代�
约7—14岁�
情绪�
�
�
�
理智脑�
约250万年前开始的


灵长动物时代�
约14—22岁�
认知�
富有远见


但力量弱�
�
�






大脑的神经具有可塑性，神经细胞的生长贯穿人的一生。因此，大脑像肌肉一样，遵循“用进废退”的原则，每个人都可以通过刻意练习，让大脑的功能越来越强大。学习就是帮助大脑成长的健脑操！


我们每重复一次某种行为，神经回路就被增强一次。我们好习惯的养成是基于此，坏习惯也是。


许多人错误地以为性格、天赋、喜好是不能改变的，事实上，神经元一直生长变化，说明我们的人生有无限的可能性。


我们一直在用自己的思想、语言、行动创造着自己的大脑、习惯、性格！
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学习时，大脑里发生了什么？脑科学研究表明，大脑是由神经元细胞网络构成。当人学习新东西时，神经元细胞彼此产生关联。当我们勤加练习，反复实践、付出努力并坚持，这些神经元细胞的关联就变得越来越强大，大脑也变得更加聪明。


所以，学习的本质是大脑中的神经元细胞建立连接的过程，在初期，其发展必然是缓慢的。从脑科学的角度来讲，学霸只是通过学习拥有更多的神经通路。


我们每个人都能够通过学习促进神经重塑，谁也不是天生就具有学习某门学科的大脑。对自己、对学习一定要有耐心，千万不要因为一开始学不好就否定自己、轻言放弃！





在学习与生活中，你是不是经常：


缺乏学习动力，又没有好的学习方法；想要专心学习，却又总注意力分散；


想做的事情很多，可不知道从哪里下手；总感到很焦虑……


这些问题其实都和人的大脑工作特点有关！如果你能多了解一些脑科学知识，学习更多大脑学习的规律，就一定可以获得更大的学习动力、学会更高效的学习方法、养成更好的学习习惯！









