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利用遗忘规律进行英语输入
梅美

江苏省戏剧学校，江苏省南京市，210002；

摘要:艾宾浩斯的遗忘曲线表明，遗忘遵循先快后慢的原则,记忆保持的时长受到所学内容是否有意义的影响。中

职英语教学也应该从中获得启发，教师在教学中注重引领学生温故知新，综合运用多种教学方式，同时鼓励学生

根据自身特点设计记忆方式；学生在学习中利用遗忘规律重塑学习习惯，逐渐让英语学习成为一种乐趣，最终让

学生真正爱上英语。
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中等职业教育是九年制义务教育的延伸和拓展，将

英语作为中职学校的一门必修课，旨在提高学生的人文

素养，培养学生的独立思考能力和团队合作精神，以满

足社会对高素质中等职业人才的需求。然而，部分中职

学生的英语水平无法对接社会需求，特别是实际听说能

力，尚未打到社会需求的标准。

母语者能够自然习得的英语，为什么非母语国家的

人学起来却困难重重？这其中当然有语言本身的差异，

外部环境的影响，不过大脑的可塑性和年龄因素的影响

也不容小觑。美国哈佛大学心理语言学家莱尼伯格

(Lenneberg)认为，人在出生后的十到十二年间，大脑

类似于一块白板，是极具可塑性的，在此阶段，语言习

得能够自然轻松的进行，这也可以解释幼儿为什么不用

特别讲授就能自然掌握他们的母语。随着青春期的到来，

大多数青少年的大脑会发生侧化，左右半脑逐渐发育成

熟，开始有了明确的分工，同时神经系统也不再具有弹

性，这就导致人们学习一门新的语言不再轻松，而是需

要大量的机械记忆才能完成，这即是著名的语言习得

“临界期假说”。

根据莱尼伯格的“临界期假说”理论，目前在读的

中职学生大多已经错过了学习英语的窗口期，如果再不

抓住持续的语言输入，就会导致学生词汇量积累不够，

进而影响听说读写综合能力的提升。那么，如何科学的

抓住时机，有效的进行语言的输入，帮助学生提高英语

能力呢。了解记忆是如何运作的，有助于我们总结遗忘

的原因，利用遗忘规律来帮助教师更有效的组织教学，

帮助学生解决记不住，容易忘等学习障碍，最终提升学

生的英语综合素质，实现符合他们未来事业发展所需求

的英语综合能力的要求。

1 遗忘的原因与规律。

1.1 遗忘的原因。

遗忘的原因是多方面的，涉及生理，心理和环境等

多个层面，在了解遗忘的原因前，我们先来了解一下记

忆是如何运作的。根据记忆保持的时间长短不同，人的

记忆分为短时记忆和长时记忆两种。尽管我们学习知识

的时候，希望记忆的时间越长越好，记得越牢越好，但

短时记忆也并非毫无作用，它可以使我们在短时间记住

大量信息，在信息时代，每天都有海量信息呼啸而过，

如果不将信息短暂的储存在大脑里，那么人的大脑很快

就会被纷繁芜杂的信息爆仓，导致无法专注于储存有效

信息。

在课堂上，学生学到的知识会被短时间储存在大脑

里，这部分记忆就是短时记忆，如果不经过及时的复习

和强化，将短时记忆转化为长时记忆，所有这些短时记

忆很快就会被遗忘，学过的东西就都会被删除殆尽，这

也可以解释为什么有些学生做课后练习题时总是错误百

出，好似完全没有学习过这部分的知识点。其实，这部

分学生并非在课上学习不够专心，努力，只是他们在课

后没有通过及时复习和练习对知识点进行巩固，当他们

需要从大脑中调取有效信息来解题时，所学知识大多被

遗忘了，自然无法做出答案。由此可见，将短时记忆适

时地转变为长时记忆，是克服遗忘的关键，这就需要我

们了解遗忘的规律，掌握“遗忘”的时间节点，在各个

遗忘的时间点来巩固记忆，从而达到永久记住的目的。

1.2 遗忘的规律。

1885 年，德国的心理学家赫尔曼·艾宾浩斯

（Hermann Ebbinghaus）经过系统的研究与实验攥写了

《论记忆》一书，此书被认为是实验心理学史上最为卓

越的研究成果之一。在书中，艾宾浩斯揭示了人对机械

记忆的遗忘规律，下图就是著名的遗忘规律曲线。
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在这里，横轴表示时间，竖轴表示记住的知识量，

曲线表示随时间的流逝记忆量变化的规律。艾宾浩斯认

为，学习中的遗忘是有规律可循的，遗忘的过程不是匀

速的而是遵循“先快后慢”原则。遗忘在学习之后就会

立即开始，二十分钟左右之后就会遗忘所学知识的一半，

随着的时间的推移，遗忘的速度渐缓，过了相对时间，

几乎不再遗忘，这就是遗忘的发展规律。

此外，艾宾浩斯还发现，记忆的水平受记忆的内容

是否被理解的影响。例如，记住 sienbnqwehzx 这样的

12 个无意义音节，需要 16.5 次，而记忆诗歌中的 480

个音节，平均只需要重复 8次。因此艾宾浩斯又给出了

不同内容的遗忘曲线。

从图中我们可以看到，针对不同学习内容的记忆，

所需时间和遗忘时间不尽相同。有意义的内容显然要比

无意义的内容记忆的更加持久。

了解了遗忘的规律，我们就可以利用这一规律组织

教学，安排学习。

2 利用遗忘规律组织教学过程。

笔者进行的一项针对校内中职学生的英语听说能

力相关的调查问卷显示，绝大部分的学生将听说能力提

高困难归结为听不懂单词影响理解题意。因此，想要提

升学生的英语实际应用能力，需要先帮助学生解决英语

输入的难关。

2.1 利用遗忘规律温故知新。

俄罗斯著名的教育家乌申斯基曾经这样说过，“一

个不复习的人，就好像赶着一辆破牛车，上边装满许多

捆绑很松的货物，而他只管赶路，等到达目的地的时候，

车上的货物已经所剩无几，他还得意的夸耀自己走了多

么远的路”。由此可见阶段性复习的重要性。根据遗忘

规律曲线，教师可以适时引导学生复习所学，巩固课堂

所学。在导入环节，适当复习上节课的内容，完成前一

轮知识点的巩固。在讲授环节，尽量将新授内容放在课

程的前半节，在讲授结束后简要总结本节课的知识点，

在课程结束的时候再次回顾本节课知识重点，通过两次

知识点再现，强化学生记忆。以译林版教材 8B的第一单

元单词学习为例，在讲授单词环节，可以先播放本单元

的单词听力，完成词汇的初步输入；讲解单词时将重点

单词写在黑板上，讲解结束后，根据遗忘规律，抓住第

一个遗忘的节点，再次播放单词听力并请学生跟读。在

课程结束前的总结环节，抓住第二个遗忘的时间节点，

请学生领读黑板上的重点单词，巩固词汇。通过三个环

节的听说输入和抓住两个时间节点进行回顾，帮助学生

记忆单词，抵抗记忆的衰减。

2.2 利用遗忘规律因材施教。

我国伟大的教育家孔子在长期的教育实践中提出了

人性差异的观念，将“性相近也，习相远也”作为教育

实践的指南。作为教师，要了解每个学生都有自己的特

点，在记忆方面也是如此。比如，有的学生擅长视觉记

忆，对于看过的内容印象深刻，那么可以采取背诵文本，

观看视频等方式记忆；有的学生擅长听觉记忆，对于听

过的内容记忆时间长久，那么可以要求他们将单词和课

文音频存在 mp3 中，通过多听巩固所学；有的同学擅长

肢体记忆，对于身势语言更加敏感，那么我们可以将单

词表中的动词化为动作，请他们进行表演加深记忆。通

过不同的方式记忆，殊途同归，都是为了更好的巩固所

学知识。

2.3 利用遗忘规律多模式结合。

记忆的水平受记忆的内容是否被理解的影响。在课

堂上，老师不仅需要灵活利用黑板来讲授文本，还可以

利用视频，音频等多种教学手段刺激学生的多个感官，

激发学生学习的兴趣。以职业学校文化课教材的精读课

文为例，教师既可以选择由学生朗读和跟读课文，还可

以播放课文的动画视频，呈现形式丰富才能给学生留下

深刻的印象。在学习完课文后，引导学生对课文进行复

述，不仅能提高学生的英语表达能力，而且能将知识点

内化，也起到了及时复习避免遗忘的作用。

3 利用遗忘规律组织英语教学可行性分析。

3.1 学生学习英语现状分析
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中职教育的很大一部分对象是青春期的学生，以笔

者任教的戏校舞蹈科为例，由于舞蹈科的专业特点，有

的学生甚至小学还未毕业就被输送，选拔到戏校学习。

从专业学习来看，这些学生大多拥有良好的专业素质和

潜力，热爱舞蹈，善于运用肢体语言，享受舞台和灯光。

但是，从文化学习来看，学生普遍英语基础较差，在针

对 8年级和 9年级的学生进行的一项调查问卷显示，学

生的英语基础参差不齐，英语词汇量较小，这严重影响

了他们的阅读能力和听说能力。

3.2 学生主观因素分析。

我 们 将 初 中 的 学 生 称 为 “ 草 莓 一 代 ”

（Strawberry Generation），因为他们像草莓一样敏

感，脆弱，学习受主观情绪影响较大。在笔者任教的中

职学校，一部分学生对英语学习存在畏难情绪。这部分

学生虽然拥有较好的英语基础，但是对于自己的能力边

际并不了解，遇到几个不懂的单词就放弃听力，遇到难

理解的内容就放弃练习，不敢迎难而上突破学习瓶颈；

还有一部分学生对英语学习存在自卑情绪。这部分学生

由于过去在普通中学没能打好英语基础，虽然有学好英

语的愿望，但是经历过几次考试测验的失败后，认为自

己能力不及他人，过早的对自己下了“学不好”的结论，

逐渐失去了学习英语的信心；另外一部分学生对英语学

习存在厌烦情绪。这部分学生更加重视专业课的学习，

认为背诵课文和单词会挤占专业课练习时间，同时也影

响课后个人娱乐项目安排；学生的这些心理情绪影响了

英语的学习，需要教师进行正确引导，同时也要利用好

遗忘规律，使学生更加轻松的面对英语的学习，达到中

职英语的教学目的。

3.3 利用遗忘规律重塑学习习惯。

笔者采访过数位“学霸”以及他们的家长，旨在探

索学霸养成的模式和他们成材的原因。这些学霸中，有

的是常春藤高校的优秀毕业生，有的考出了“教育高地”

的中考状元，高考状元的好成绩，他们的家长回顾孩子

的成长之路时，大都提到了学习习惯养成的重要性。根

据遗忘规律，安排好学习计划，养成良好的英语学习习

惯，为提高英语成绩提供了可能。戏校舞蹈科的学生每

天都有专业或者文化的晚自习。如果学生利用好近两个

小时的自习时间，在每节英语课前进行预习，记忆书后

单词和词组；每节课后独立完成与教材配套的练习来检

验学习效果；在习题课后对没掌握的知识点及时进行强

化复习，就会形成英语学习的良性循环，逐步提高英语

成绩。

综述

总之，作为教师，利用艾宾浩斯的遗忘规律，在各

个记忆节点进行反复输入，帮助学生重复记忆；做好及

时复习和阶段性复习巩固所学；鼓励学生根据自身特点

设计记忆方式，形成英语学习的良性循环，夯实英语基

础知识，才能克服对英语的畏难情绪，自卑情绪和厌烦

情绪，才能逐渐让英语学习成为一种乐趣，进而提升自

己的综合素质赢得更加美好的未来。
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