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Abstract 

How to improve the efficiency of teaching is always a hot topic in education research and a difficult 
problem in practice. As a teacher who guides the direction of teaching to guarantee the efficiency 
of teaching activities, in addition to having the characteristics of efficient teachers, teachers 
should also follow the psychological laws scientifically and apply effects to the teaching process. 
From the point of view of psychology, this paper proposes that teachers should make full use of 
“serial position effect” and “over-limit effect” to arrange teaching content and time, and yet take 
full of advantage of “brainstorming effect”, break the “thinking set” to open the door of students’ 
innovation. 
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摘  要 

如何提高教学活动的高效性，一直是教育领域研究的热点问题及实践的难点问题。作为引导教学活动方
向的教师，为保障教学活动的高效性，除了应具备高效教师特征外，还应科学遵循心理规律，将心理效

应充分运用到教学过程中。本文从心理学角度出发，提出教师应充分运用“系列位置效应”和“超限效
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应”，合理安排教学内容和时间，充分利用“头脑风暴效应”，突破“思维定势”，开启学生的创新

之门。 
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1. 引言 

教学是由教师教和学生学共同组成的一种教育活动。在整个教学过程中，教师起主导作用，引导教

学活动的方向，保证教学活动的顺利进行，在高效教学中起着重要作用。在传统乃至当前的教学活动中，

教师一直扮演着“知识传播者”的角色，同时诸多国内外学者强调了高效教师应具备的品质、特征及行

为等多方面内容[1] [2] [3] [4]。的确，作为一名优秀教师、高效教师，应该具有扎实的专业知识、饱满的

工作热情、认真的工作态度、清晰的教学表达等等全方位的特质外，还应该科学地遵循心理规律，将心

理效应充分运用到教学过程中，从而起到事半功倍之效。 
本文将从心理学角度出发，结合教师和学生的生理、心理特点，将深奥的心理规律深入浅出地与教

学活动相结合，以期教师和学生能够在教学中有意识地遵循心理规律、科学地运用心理效应，从而让教

师收获到更有效的播种技巧，让学生体验到更高效的学习效率，进而提高教学的高效性。 

2. 充分运用系列位置效应 + 超限效应，合理安排教学内容和时间 

谚语有云“一日之计在于晨”，意思是在一天的开头做最重要的事，同时我们也常常发现在回想过

去经历的事情或是学习的内容时，往往事情的开头和结尾、学习内容的开始和末端给我们留下的记忆最

深、最清晰。这种现象就叫做“系列位置效应(Serial Position Effect)”[5]，指记忆材料在系列中所处的位

置对记忆效果发生的影响，如图 1 所示。 
 

 
Figure 1. Serial position effect 
图 1. 系列位置效应 
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从图 1 中，可以很清楚地看到学习材料中各部分的位置不同，学习效果不同，开头部分和结尾部分

的记忆效果明显优于中间部分。“系列位置效应”表明我们要把最重要的事情安排在开头和结尾的部分。 
根据“系列位置效应”的启示，教师应合理安排教学内容和教学时间，在上课时应将重要的内容放

在一节课的开头和结尾。以 40~45 分钟课时长度为例，在课堂的开始，用 2~3 分钟的时间复习先前知识

或创设实例等方式引入，吸引学生的注意力，为本课的内容打下基础。需注意的是，要避免在该阶段进

行点名、整顿纪律或收发作业等与本节课课堂内容无关的活动；接下来时间段(大约 20 分钟)则进入记忆

的高效期，学生可以轻松地并较为牢固地记住所接受的知识或信息，因此教师在该时间段要呈现新的信

息和方法技巧，将本节课的重点、难点安排在该时间段。需注意的是，要在该阶段呈现肯定的、正确的

信息，否则学生会将错误的答案牢牢记住；接下来进入低沉期，大约有十分钟时间，该时段学习的效率

较低，这是因为该时段学习的内容既受到开始内容的干扰又受到结尾内容的干扰，也就是“前摄抑制”

和“后摄抑制”[5] [6]的作用。因此教师可在该段时间内对刚刚学习的新知识和信息进行练习和强化，以

便于学生将内容加工组织。需注意的是，在该阶段可通过讲个笑话等休息方式来转换学生的思路，以最

大程度的吸收知识；在最后的十分钟左右时间里，又进入了第二个高效期(本文称之为高效期 2)，教师可

以在该段时间内对整节课进行总结，既加深学生的记忆，又促进学生领悟和深入理解知识的内涵。 
David Sousa [7]在《脑与学习》中指出：高效期和低沉期随课时长度变化而变化，如图 2 所示，对于

1 节 40 分钟的课来说，高效期大约是 30 分钟；如果在课程过半也就是进入低沉期时，通过讲个简单的

笑话等方式改换一下思维，高效期可提升至约 36 分钟，比重约占 90%；当课程持续到 80 分钟时，高效

期为 45 分钟左右，比重仅占 56%左右，低沉期高达近一半。也就是说，课时越长高效期的比重越低，反

之低沉期的比重越高。这就是为什么教师拖堂效果不好的原因，教师应给学生留点“空白”，而不是一

味地通过教学时间的延长或教学内容的满灌等方式以期提高教学效率，这就是“超限效应”。 
 

 
Figure 2. The longer the periods, the higher the proportion of the low period 
图 2. 课时越长低沉期占的比重越大 
 
“超限效应”在很多方面都有启示，例如，本来应是鼓舞士气的演讲，刚开始时大家的情绪都很高

涨，结果十分钟过去了没讲完，二十分钟过去了还没讲完，半个小时过去了依旧没讲完，效果可想而知；

再如，当学生犯错要对其说教或对之批评时，总是会“不厌其烦”、“苦口婆心”地不断地重复讲解原

因，甚至干脆多批评几次，以为其会长记性，殊不知却增加了他的厌烦甚至抵抗心理，适得其反。“超

限效应”告诉我们：教育要讲究“布白”，与学生的沟通交谈应点到为止，批评学生时勿穷追不舍，甚

至表扬学生时更应该适度得当，时刻把握好“度”，适当留点“空白”，让学生自己去思考、去反思。

同样，教师在授课时，也应该避免“超限效应”，在课堂上讲授知识、信息甚至课后布置作业时，在时

间和任务量上均要注意不能超过学生可接受的“限度”，否则会起到物极必反的效果。 
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3. 充分利用头脑风暴效应 + 突破思维定势，开启学生的创新之门 

常言道“三个臭皮匠，顶个诸葛亮”，这种现象心理学称之为“头脑风暴效应”，意思是不同专业

与背景的人集中到一起集思广益，互提设想、互相撞击，从而得到新创造、新构思。教学中的许多活动

都非常适合利用“头脑风暴效应”来进行探究学习、合同协作，进而激发学生的探究兴趣，培养学生的

创新意识。教师在实施“头脑风暴”时，首先要根据课程内容与学生的特点，提出有趣的开放性的问题，

接下来引导大家开口，尽量让每个人都参与到其中，鼓励学生说出脑子中闪出的任何奇异的甚至“异想

天开”的观点，每个人的思维在相互碰撞中很可能再产生新的火花。注意在这个过程中切忌不要评价，

只要给予鼓励即可，充分保护学生的创新意识，让每个人都能够自由地、自信地表达自己的观点。 
在这个过程中，关键是教师创设能够提供自由思维空间的情境，同时鼓励学生从不同角度进行思考，

从而打破“思维定势”的影响。“思维定势”现象非常普遍，也称惯性思维，是指人们按照习惯的、比

较固定的思路去认知、去分析问题。它可以协助我们来认知同一类新的事物，但发生变化时，“思维定

势”容易让人产生“以不变应万变”的思维策略，阻碍思维开放性和灵活性，造成思维的僵化和呆板，

难以涌出新思维，做出新决策，创造性思维的发展受到阻碍。因此，教师在教学过程中，可以有意识的

设置关卡、难题等方式激发学生的求知欲，同时鼓励他们张开想象的翅膀，寻找不止一种的创造性答案，

培养学生的发散性思维，开启他们的创新之门。 

4. 结论 

除了上述所分析的几种显著的可运用于教学活动中的心理效应外，教师还可利用“连锁塑造”观念

来培养与巩固学生的行为习惯；要重视“情绪判断优先”效应关注学生的情绪和情感等等。教学是科学

的、严谨的，也是艺术的、感性的，作为教师，承担着培塑育人的重任，为了提高教学的高效性，更应

该发自内心地热爱教育、科学地遵循心理规律、自觉地运用心理效应、不断地探索有效教学方法、努力

地创新教学活动，为培塑新时代创新人才贡献一份力量。 
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