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摘  要 

间隔学习作为认知心理学中的一个重要研究领域，近年来受到广泛关注。研究发现，通过在学习过程中

设置一定的时间间隔来重复学习内容，可以取得比连续集中学习更好的记忆效果。本文拟通过对近年来

间隔学习领域的相关文献进行综述，围绕间隔学习的概念与理论基础、影响因素、应用实证以及展望等

方面进行论述。概括国内外在这一领域的最新研究进展和存在的不足之处，为心理学研究者对间隔学习

效应及其潜在应用提供一个参考，也希望能对已有理论形成一定补充，推动间隔学习研究的深入开展。 
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Abstract 
As an important research field in cognitive psychology, spaced learning has received widespread 
attention in recent years. Research has found that by setting certain time intervals to repeat 
learning content during the learning process, better memory effects can be achieved than con-
tinuous concentrated learning. This article intends to review relevant literature in the field of 
spaced learning in recent years and discuss the concepts and theoretical foundations, influencing 
factors, application evidence, and prospects of spaced learning. This article summarizes the latest 
research progress and shortcomings in this field at home and abroad, providing a reference for 
psychological researchers on the effect of spaced learning and its potential applications. It is also 
hoped that it can supplement existing theories and promote the in-depth development of spaced 
learning research. 
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1. 引言 

学习和记忆是行为科学不可或缺的组成部分，这一研究领域发现了许多著名的现象并总结了大量的规

则和定律。例如，艾宾浩斯提出的遗忘曲线显示，学习后遗忘会立即发生，且速度先快后慢[1]。重复学

习是保持记忆的重要策略之一。面临考试时，我们倾向于对知识进行集中学习，认为这种方式有助于快速

掌握内容。然而事实真的如我们所想的那样吗？适度重复可增强学习效果，然而并不是所有的重复都能收

到好的效果。同一个项目呈现多次，且之间有其他项目插入这样的间隔重复记忆更好[2] [3] [4] [5]。间隔

学习强调通过在学习过程中引入时间间隔来提高信息记忆和长期保持的效果。在教育领域中，有利于教师

指导学习和学生的自我调节学习，提高学生的学习效果和长期记忆能力。在职业领域，间隔学习也可以应

用于培训和继续教育，帮助员工更好地掌握职业技能、行业知识，提高工作绩效，促进职业发展。 

2. 间隔学习 

间隔学习(spaced learning)是指，对同一学习项目(单词列表、文本材料、类别材料等)进行多次重复呈

现，且每次呈现之间存在一定的时间间隔或插入其他学习内容[6]。例如，学习项目 A 在初次呈现后，需

要在一定时间间隔内再次呈现学习项目 A，之间可以插入学习项目 B、C 等其他内容。也可以在学习项

目 A 消失后，等待 1 秒或更长时间后再重复呈现项目 A。通过在学习同一项目的多次呈现之间设置一定

的时间间隔或插入其他内容，可以达到增强记忆、提高学习效果的目的。 

2.1. 集中学习 

集中学习(massed learning)是相对于间隔学习的一种学习方式，指学习过程中一个词对的多次呈现之

间没有被其他材料打断，呈现间隔很短，通常少于 1 秒[7] [8]。简言之，集中学习要求对一个学习项目进

行高密度、不间断的重复训练，在同一时间段内进行学习，在一个学习单元内专注重复地学习，而不插

入其他干扰项目，这样的学习才称为集中学习。 

2.2. 间隔效应 

间隔效应(spacing effect)指心理学中广泛获得的发现，即被时间或间隔材料分开的记忆比连续重复的

记忆更好[9] [10]。分散效应的效果是非常稳固的，在文字、图像还是运动技能等不同类型的学习材料，

以及再认、自由回忆或技能测试多个不同类型的测试中，间隔学习都展现出更好的记忆效果[7] [11] [12]。 

3. 间隔效应的理论基础 

间隔学习效应最早由 Melton 在一项典型实验中得到验证[4]。在该研究中，Melton 采用不同间隔(0、
2、4、8、29、40 次)呈现单词各两次，要求被试判断单词是第几次呈现，之后进行自由回忆测试。结果

发现，随着间隔的扩大，单词的回忆率提高，呈现出明显的间隔效应。间隔学习效应作为一种稳健的认
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知现象，其内在规律和机制一直是学习科学领域的研究热点。学者们提出了各种理论假说来解释其中的

认知过程，并运用先进的神经科学技术探索其中所涉及的神经网络机制，丰富人们对于脑与认知基本关

系的认识。其中有代表性的理论有加工缺陷理论、学习阶段提取假说、语义启动理论等。 

3.1. 加工缺陷理论 

Hintzman 于 1974 提出了加工缺陷理论(The deficient processing hypothesis) [13]。该理论认为，在集中

学习条件下重复呈现相同的学习内容，会产生一种熟悉感。这种熟悉感会导致对第二次及以后出现的相

同内容的加工处理能力的减少。在集中条件下，大脑会对重复刺激，自动降低激活程度，出现重复抑制

现象，集中重复导致他们注意力下降。例如，即使当被试被要求充分关注学习材料(即尽量不减少注意力)
时，也发现了很强的间隔效应[14] [15]。遗忘使得学习者在后续每次重复出现的内容中进行知识提取都更

加困难。间隔学习条件下可以维持更高水平的大脑激活，检索记忆信息需要付出更多认知努力，这种费

力的检索过程巩固了记忆痕迹，产生更好的记忆效果。该假说已经得到神经科学的支持[16] [17] [18] [19] 
[20]。Koval 采用眼动技术，研究了重复接触新的第二语言单词的时间分布对在有意学习指令下对这些单

词的注意加工和学习的影响。以英语为母语的成年人在集中和分散条件下阅读英语句子中嵌入的芬兰语

单词组成的混合句子。结果表明，集中重复比间隔重复得到的注意处理更少；在间隔条件下，目标词的

记忆效果更好[21]。 
加工缺陷理论直观地解释了间隔学习效应，并获得大量实证研究的支持。但是，该理论在以下两个

方面还存在问题。第一，难以解释分散效应与后续记忆之间的倒 U 型关系，虽然增加学习间隔对最初的

学习有积极的影响，但在达到最佳学习间隔的时候，进一步增加间隔反而会对记忆产生负面影响；第二，

有意义和无意义刺激的加工缺陷作用机制是否一致，即加工缺陷是出现在知觉层面还是语义层面，目前

仍不清楚。 

3.2. 差异编码理论 

差异编码理论认为，学习时的背景信息对记忆形成有重要影响。这里的背景信息是指学习材料中每

一个刺激所处的结构化信息。在间隔学习中，两次重复学习之间存在一定时间间隔，这导致学习背景发

生变化。相比集中学习，间隔学习时编码到记忆的背景信息更为丰富多样。间隔越长，两次编码之间的

背景信息越丰富，有利于之后区分不同编码情境，更容易提取记忆。而集中学习时背景信息相似，记忆

线索单一，提取难度增大。总之，差异编码理论从编码线索的角度解释了间隔学习优于集中学习的原因，

即前者编码了更丰富的学习情境信息，有利于记忆的形成与提取。 
差异编码理论在一些研究中获得了支持。例如，改变集中学习条件下的背景信息会消除间隔学习产

生的优势，这符合编码理论的预测。但是通常研究认为改变背景信息会干扰到记忆，甚至令记忆效果更

差。例如在非重复条件下改变刺激之间的背景信息，记忆效果往往不如单一背景条件[22]。第二，依据差

异编码理论，随着学习重复的间隔増加，两次编码之间的背景信息也相应増加，理论上记忆成绩与重复

间隔之间呈现出线性增加的关系。但是有实证研究却发现并非如此，当重复间隔过长时，记忆效果不升

反降[23]。这些现象差异编码理论都无法给出解释。总体来说，仅从编码背景差异角度无法完全解释间隔

学习效应，记忆形成是一个比较复杂的过程，除编码因素外，注意资源分配等机制也可能起重要作用。

充分解释间隔学习效应需要结合多方面因素进行系统研究。 

3.3. 学习阶段提取假说 

学习阶段提取假说(study-phase retrieval hypothesis)整合加工缺陷理论和差异编码理论，每一次重复学

习都会重新激活首次记忆表征[24]。间隔刺激呈现或学习试验比集中呈现更能有效地增强记忆，因为每一
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次间隔都会诱发前一次试验形成的记忆痕迹的检索和再激活。相比之下，在短时间的集中学习中，之前

的记忆痕迹仍然活跃，因此它不能被检索或重新激活，因此记忆不能被加强。重复学习之间的间隔时间

越长，提取第一次记忆痕迹就越困难，需要消耗更多认知资源，认知加工越多，这种费力检索巩固了记

忆痕迹并减慢了遗忘速度，从而产生更强的练习效果，提高长期记忆。这就解释了分散学习的优势[25]。
Kim 等人(2020)采用混合实验设计，考察编码任务和间隔水平对词汇学习的影响[26]。结果发现：(1) 无
论采用阅读还是测试编码，间隔学习均优于集中学习；(2) 间隔学习的优势主要体现在学习后期，并在中

央顶部皮层区域最显著；(3) 过长间隔会减弱间隔效应。 
研究者认为，成功提取记忆痕迹是巩固记忆的关键环节。间隔学习增加了记忆提取的难度，但提取

成功后可以进一步加强记忆痕迹，从而产生更好的长期记忆效果。这可能是间隔学习优于集中学习的内

在认知机制。然而，支撑这一过程的具体神经基础仍不清楚。 

3.4. 语义启动 

在自由回忆任务中，多数研究者认为采用学习阶段提取理论能够进行有效的解释，而在线索回忆中

却并不适用。Chillis 认为在线索回忆任务中，语义启动是间隔学习效应的内在机制。在集中学习条下，

首次呈现的项目会激活对重复出现项目的语义预期，所以导致语义加工减弱。由于语义启动只出现在短

间隔项目中[27]。因此，长间隔项目中的重复呈现会产生较小的语义启动。也就是说间隔项目比集中项目

进行了更深的语义加工，从而导致了间隔学习效应。根据语义启动假说来推断，如果目标刺激是无意义

的，即这种刺激在记忆中并没有语义表征，那么分散学习效应应该不会出现。比如，以无意义图形[28]，
陌生面孔[29] [30]和非词[29] [31]等为目标材料，都发现了显著的分散学习效应。这些发现与语义启功理

论不符，Russo 等人认为是短期知觉启动导致了线索-回忆任务中陌生目标的分散学习效应。当识记项目

集中呈现时，首次呈现会启动并削弱重复呈现的知觉加工。由于短期知觉启动会随着间隔数量的增加而

迅速衰退[31]，分散项目重复呈现时，会受到较少的知觉启动，从而获得更为充分的知觉加工。也就是说，

无意义学习项目在集中呈现时，受到较少的知觉。 
加工缺陷理论和学习阶段提取假说都强调了记忆巩固的重要性，强调费力的检索过程在加强随时间

推移的记忆痕迹方面起关键作用。差异编码理论和语义启动理论都承认学习时的背景信息或语境线索对

记忆形成的重要性，尽管它们在解释间隔学习对背景信息编码的影响方面存在差异。 
虽然这些理论在认知过程、背景信息编码和记忆巩固等方面存在共同之处，然而，它们也在某些方

面存在差异，例如对重复间隔与记忆效果关系的解释、背景信息与记忆形成的关系等。这表明，间隔学

习效应可能是多种认知机制相互作用的结果，综合多个角度的研究可以更全面地理解这一现象。 
间隔学习带来的记忆优势具有广泛性和稳健性，这表明它反映了记忆系统的某些基本特性。然而，

仅仅依靠单一机制很难完全解释这种普遍存在的间隔效应。因此，未来探究间隔学习机制时，可以从多

个机制综合作用的角度进行研究。同时，采用脑成像等技术阐明间隔学习过程中的神经活动模式，有助

于加深我们对间隔效应的认知神经机制的理解，从而更好地解释为何间隔学习有利于记忆形成。综合多

学科研究，系统揭示间隔学习的神经认知基础，是当前和未来该领域的重要发展方向。 

4. 间隔学习的影响因素 

间隔学习效应作为一种稳健的认知现象，已经获得大量实证研究的支持。但其表现形式可能会受到

等因素的改变而改变。对间隔学习效应有更全面和深入的认识。 

4.1. 任务类型 

Moss (1995)在一项关于 120 文献的回顾中发现，语义信息和运动技术学习中有 80%都发现了分散学

https://doi.org/10.12677/ass.2024.133217


杨云霞 
 

 

DOI: 10.12677/ass.2024.133217 303 社会科学前沿 
 

习效应，而智力技能的学习中只有三分之一发现了分散学习效应[32]。而对运动技能的研究中存在较大的

不一致：有研究发现无论是技能的获取还是保持，分散学习效应都有很好的促进作用，而有些研究却发

现运动技能学习中并不存在分散学习效应。Carpenter 和 DeLosh 发现，与集中条件下的参与者相比，参

与者在使用间隔的测试时间表后更善于回忆面孔–名字词对，这表明在学习面孔-名字联想时，间隔能促

进记忆[6]。 

4.2. 学习类型 

有研究发现在有意记忆中分散学习效应稳定存在，而在无意记忆中分散学习却并不总能被观察到，

可能还要受到学习类型影响[33]。Underwood 的研究比较了间隔学习和集中学习在记忆不同类型材料(句
子、无意义音节、单词)上的效果，发现间隔学习的记忆效果均优于集中学习[3]。且随着重复次数的增加，

两种学习方式的差距进一步扩大。 

4.3. 时间间隔 

在刺激间隔方面，刺激间隔与任务类型存在交互作用。在不同任务类型中刺激间隔对效应量的影响

并不一致：Donovan 和 Radosevich 发现，越来越分散的练习对自由回忆、外语和语言辨别等语言任务产

生更大的效应，但这些任务也显示出倒 U 型曲线，效应量随刺激间隔的增加而增加，间隔过长可能会导

致效应量的下降[34]。相比之下，增加的时间间隔对打字、体操和音乐表演等技能任务产生更小的效应。 

5. 间隔学习的实证研究 

Cepeda 等人的综述表明，分散学习的效果优于集中学习，尤其是对长时记忆保持有更好的促进作用

[7]。虽然客观上分散学习这一间隔策略优于集中学习，但实践中学习者的选择并非总是较优的，因为个

体只有相信间隔学习的效果才会选择间隔学习策略。 
在学习类型上，Katz 通过研究发现，分散学习对歌曲记忆有积极影响。他在 112 名大学生中进行

实验，集中学习组两次学习之间间隔为 10 分钟，间隔学习组两次学习 2 天或 1 周。结果显示，分散学

习组在歌曲记忆方面表现更好，但将学习间隔从 2 天延长到 1 周并未改善记忆成绩。这是首次对歌曲

材料进行分散学习研究，也证明了间隔学习增强歌曲记忆的记忆能力[35]。Wegene 等人的研究则聚焦

于儿童对新单词的学习。他们让孩子们阅读包含新单词的 16 个句子，其中一组采用间隔呈现(四个句

子中每个句子出现一次)，另一组采用集中呈现(四个句子连续出现)。使用识别(正字法选择)和回忆(拼
写和听写)措施评估正字学习。结果显示，在有间隔的条件下学习的单词更容易被识别，但对记忆成绩

没有显著影响。这一研究扩展了分散学习在阅读篇章中的应用，特别是对书面单词形式的习得有着积

极的时间间隔影响[36]。 
在任务类型上，Grant 比较长期(13 周，间隔学习)和短期(两天，集中强化)教练技能培训计划对参与

者的教练技能和情绪智力的影响。结果为期 13 周的培训计划更有效，并提高了参与者的教练技能和他们

的情商。为期两天的经理作为教练培训计划在提高教练技能方面有效。虽然短期的强化项目可以很好地

提高参与者的以目标为中心的指导技能，但可能需要长期和重复的干预来提高情商。研究发现，短时间、

重复的训练结合反馈可以比长时间但更少的训练更有效[37]。 
间隔学习效应不仅在实验室条件下获得验证，在自然的教学情境中也已得到证实。例如，Bude 等让

学生采用间隔学习方式学习统计学知识，结果发现与集中学习相比，间隔学习使学生对知识的理解更加

深入[38]。另一项研究中，采用每周练习五个题目，练习两周的间隔学习方式，比一周内集中练习 10 个

题目的效果更好，并在四周后的测试中保持这一优势。这些发现表明，利用间隔学习策略来安排教学内
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容的呈现顺序，可以取得比传统集中教学更佳的学习效果[39]。Simanton 和 Hansen 评估了医学生在不同

的教育模式中保留相关知识的能力[40]。结果表明，间隔的培训时间表可能导致在四年的时间内更好地保

留医学知识。类似地，Kerfoot 等人将泌尿科住院医师分为间隔培训和网络教学集体教学，即学生以预定

的每日间隔接收研究信息，或全部在一封电子邮件中。然后，对参与者进行为期 40 周的定期测试。结果

表明，尽管大量条件下的参与者在短期内(14 至 16 周)表现更好，但间隔条件下的参与者长期材料保留明

显更好(18 至 40 周)。这些结果表明，间隔在短期内可能不是特别有利，但在更长的时间内可能导致显著

的长期保留[41]。 
间隔效应在临床研究中也有广泛的应用。例如，有项研究在对抑郁症患者的治疗中发现，相较于持

续性治疗，间歇性治疗(每周或每两周注射抗抑郁药物)更能有效改善患者的抑郁症状，并且不会产生截断

症状[42]。此外，间隔效应在焦虑症、物质依赖等心理问题的治疗中也得到了应用。一些研究发现，在暴

露疗法中，将暴露时间间隔开来能更有效地帮助患者减轻恐惧和焦虑症状。语义性痴呆，即对单词、对

象和概念含义的认识的逐渐丧失的综合征，这导致了严重的找词困难，对书面和口语单词的理解受损。

在帮助失语症患者恢复语言能力的训练中，采用恰当的间隔时间进行单词和句子的重复练习，可以增强

记忆并促进语言功能的恢复。 

6. 未来研究展望 

间隔学习的研究是不断深入的过程。可以开展更系统的研究来确定不同学习内容、对象及环境下的

最佳间隔长度，建立更科学的间隔模型。在教学、考试、职业技能培训等领域，开发基于间隔学习理论

的应用软件或训练方案。最后，间隔学习理论与实际教育教学的结合还需加强。展望未来，间隔学习研

究需要加强认知神经科学和教育科学的跨学科合作。一方面要利用新技术深入探究其神经机制，提出更

严谨的学习理论；另一方面要开发更有效的个性化学习策略，并推动其在教学中的应用，发挥间隔学习

的最大效用。只有联合多学科力量，才能使间隔学习研究取得新的进展。 
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