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摘  要 

外部记忆辅助工具在日常生活中应用广泛，如笔记，照片，互联网等等。这些工具在我们的生活中和教

育中运用非常广泛，但是这些工具的使用也影响着我们的记忆，引发了研究者们的关注并进行了研究。

本文通过对国内外研究的梳理，从笔记、照片和互联网三个方面探讨外部记忆辅助工具对我们记忆的影

响和影响机制以及外部记忆辅助工具对记忆障碍患者的帮助作用。外部记忆辅助工具对我们的记忆既有

负面影响影响又有正面影响，其影响机制主要有两个方面，一个方面是影响注意力过程，另一个方面认

知卸载假说。但是互联网对记忆的影响和影响机制并不明确。外部记忆辅助工具能够帮助脑损伤患者记

忆的恢复，但是对于帮助其他疾病引起的记忆障碍的恢复的证据还不充足。未来研究应该着重研究外部

记忆辅助工具尤其是互联网对记忆的影响和影响机制并继续研究外部记忆辅助工具对记忆障碍患者的帮

助，得到更加准确有效的结论。 
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Abstract 
External memory aids are widely used in everyday life, such as note-taking, photos, the Internet, 
and so on. These tools are widely used in our life and education, but the use of these tools also af-
fects our memory, which has aroused the attention of researchers and has been studied. In this 
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paper, by combing domestic and international studies, we discuss the effect and mechanism of ex-
ternal memory aids on our memory and the helping effect of external memory aids on patients 
with memory disorders from three aspects: notes, photos and the Internet. External memory aids 
have both negative and positive effects on our memory, and there are two main aspects of their in-
fluence mechanism, one aspect is to influence the attention process, and the other aspect is the 
cognitive offloading hypothesis. However, the effect of the Internet on memory and the mechanism 
of influence is not clear. External memory aids can help the recovery of memory in brain-injured 
patients, but the evidence for helping the recovery of memory disorders caused by other diseases 
is not sufficient. Future research should focus on the effects and mechanisms of external memory 
aids, especially the Internet, on memory and continue to study the effects of external memory aids 
on patients with memory disorders in order to obtain more accurate and effective conclusions. 
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1. 引言 

人类记忆是一种关键的认知功能，我们日常生活中几乎依赖它，它联结着人的心理活动的过去和现

在，是人们学习、工作和生活的基本技能。外部记忆辅助通常用于帮助支持对过去事件的记忆，如照片

帮助我们记住假期活动内容，会议记录帮助我们记住会议内容，笔记帮助我们记住讲课内容。同样，便

利贴、闹钟、交互式日历也能帮助我们记住未来的事件。但这类辅助工具往往需要意识的参与来发起和

记录，并且为所有过去和未来事件的一小部分提供外部支持。因此，我们仍然需要依靠人类的记忆进行

编码、储存和检索信息(Harvey, Langheinrich, & Ward, 2016)。但是，随着时代的发展，我们使用的外部记

忆辅助工具也发生着变化——在口语媒体时代，由于没有文字，我们的记忆完全依附于我们人本身。文

字出现后，人们可以使用文本这一媒介将信息储存。如今，电子媒介得到空前发展，人们可以利用互联

网、相机、电脑等电子媒介储存信息，电子媒介成为人类记忆的一部分(李明，2014)。这种变化影响了我

们的记忆，从前在使用媒介的时候还需要一些计划和有意识的努力来发起和记录，这些媒介辅助我们记

忆。但是电子媒介的出现颠覆了这一逻辑，使我们的记忆生成首先借助的是媒介而非大脑，这就可能会

影响我们的记忆(李欢，徐偲骕，2023)。 
为什么我们要研究外部记忆辅助工具？第一个，也是最明显的一个原因是世界上的大多数人正在使

用它们。当今世界，科技发展迅速，我们越来越容易接触到电脑和智能手机。在生活中，使用智能手机

的拍照功能来记录生活的人数也在增多；在学习中，也越来越多人借助笔记本电脑记笔记，用手机拍摄

课堂材料等。第二个原因是外部记忆辅助工具与记忆之间相互影响。根据已有研究发现，使用外部记忆

辅助工具不仅会对记忆产生负面影响，也会对记忆产生正面影响。也有研究表明使用某些外部记忆辅助

工具有益于健忘症和其他严重记忆损伤患者的记忆和认知表现。 
这些媒介尤其是电子媒介在生活中的运用越来越广泛，影响着我们的生活和教育事业，因此，了解

这些外部记忆辅助工具对记忆的影响对我们的生活和教育都有一定的意义。本文通过对国内外研究的梳

理，从笔记、照片和互联网三个方面探讨外部记忆辅助工具对我们记忆的影响和影响机制以及外部记忆

辅助工具对记忆障碍患者的帮助作用。 
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2. 笔记 

随着科技的发展，我们记笔记的媒介发生了变化，使得笔记分为了传统笔记和电子笔记。传统笔记

和电子笔记的区别就是使用了不同的媒介和工具，传统笔记使用的工具为纸和笔，电子笔记的记录手段

主要是笔记本电脑。目前研究者对于笔记的影响的研究集中在两个方面，一是外部储存假说，该假说认

为笔记可以作为一种资源和记录，供学习者参考和学习；二是编码说，编码说认为在记笔记的过程中，

学生在理解学习材料、识别关键信息时，能将学习材料与他们先前的知识联系起来，解释或总结内容并

将内容转化成书面形式。在这个过程中，学生对材料进行更深层次的编码。这两种假说并不是根本对立

的，它们是可以同时存在的(Wong & Lim, 2023)。 
Bohay et al. (2011)的实验要求参与者阅读文章，参与者被要求记笔记或不记笔记，然后参与者完成

一项记忆测试。结果发现，记笔记的记忆要比不记笔记的好。Dyer et al. (1979)的实验同样将参与者分为

记笔记和不记笔记两组，参与者阅读文章后进行记忆测试，其实验结果发现记笔记的记忆分数比不记笔

记的分数高。这些研究均证明了传统笔记对记忆的效果有积极的影响。研究发现，相对于传统笔记，电

子笔记对记忆产生了消极影响。Mueller & Oppenheimer (2014)的研究发现，在笔记本电脑上做笔记的学

生在概念性问题上的表现比手写笔记的学生差。Mueller 发现，使用笔记本电脑做笔记可以做更多的笔记，

尽管做更多的笔记可能是有益的，但笔记本电脑笔记记录者倾向于逐字记录讲课内容，而不是处理信息

并用自己的话重新组织信息，这对学习是有害的。Wong 和 Lim (2023)研究了记笔记、拍照对学习的影响。

她将参与者分为三组进行讲座学习，三组的学习方法分别为手写笔记、拍照和不记笔记(控制组)。对三组

讲座学习测试结果发现，手写笔记组的成绩要比拍照组和控制组的成绩好，拍照组和控制组两组的成绩

没有明显差异。根据实验结果 Wong 猜想，手写笔记组的成绩优于其他两组的原因是因为手写笔记组的

走神程度较低，Wong 使用探针捕捉法验证了这一猜想。因此 Wong 认为，注意力过程是决定记笔记和拍

照对记忆的影响的关键机制。 
许磊(2022)认为电子笔记让笔记策略的编码功能发生了不利于记忆的变化。首先，与传统笔记相比，

电子笔记在生成性方面较差：使用键盘输入的方式记笔记所占用的认知资源较少，生成性自然不足；通

过录音、录像或拍照来获取的电子笔记更是毫无生成性可言；电子笔记搜索的便利性还可能使学习者受

到“谷歌效应”的影响，他们会更倾向于记忆哪些信息被记录及存储在哪里，而不是信息本身。此外，

电子笔记容易导致分心，分散学生的注意力。 

3. 照片 

拍摄照片能记录人们生活中的事件。一方面，拍摄物体对记忆有积极的影响，因为拍照可以集中人

的注意力，从而增加场景的可记忆性。另一方面，拍照可能会对记忆产生不利影响。拍照可能因为进行

多任务处理而分散一个人的注意力。除此之外，如果人们拍摄照片，他们可能并不过多注意任务，反而

依赖相机的外部设备来为他们“记忆”。 
Henkel (2014)的研究要求参与者对某些物体进行观察并拍照，对其他物体只进行观察。研究人员同

时也告知参与者在参观博物馆后研究人员会询问这些物品的信息。第二天对参与者进行了名称识别测试，

结果发现参与者对拍照的物体的辨认的准确率比观察的物体的辨认的准确率低。参与者还接受了一项回

答视觉细节(如“武士手里拿的是什么”)任务，实验结果发现，人们对拍摄的物体的细节记忆比观察的物

体的细节记忆较少。Henkel 将这种现象称为“拍照损伤效应”即被拍摄的物体不如被观察的记忆效果好。

Henkel 推测这个效果可能是认知卸载的结果，参与者不需要记住被拍照的物体，因为他们认为相机正在

为他们记忆。Henkel 的第二个实验让参与者放大拍摄物体的特定方面，其实验结果没有发现拍照孙女上

效应。实验通过放大这一技术，使参与者将注意力放在被拍摄物体身上，从而消除了这一现象。该结果
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说明，注意力分散可能使拍照对记忆产生了消极影响。Soares & Storm (2018)的实验也发现了这一效应，

她将参与者分为控制组，拍照组和手动删除组。手动删除组要求参与者在拍照后手动删除照片，然后对

参与者进行测试。实验结果发现，拍照组和手动组的结果并没有显著差异。根据认知卸载这一假说，当

参与者认为照片未被保存或者保存不可靠时，拍照不会影响人们的记忆。但是，Soares 的结果并为验证

这一假说。Soares 认为，当一个物体或经历进行编码时，拍照导致参与者的注意力被限制或者脱离，从

而削弱对物体和经历的记忆。 
由以上研究，我们可以发现，在没有采取手段将注意力印象被拍摄的物体时，拍照对记忆产生的负

面影响是稳定的，产生这一的现象的原因更可能是注意脱离，如果将注意力集中就可能会消除这一现象。

如上文 Wong 的研究就证明了这一个现象，Wong 使用探针捕捉法的实验中，参与者是自愿对讲座材料进

行拍照的，他们是有意地选择要拍摄的物品，其走神率与未记笔记组是相似的，因此拍照组和未记笔记

组的成绩并没有区别。Barasch et al. (2017)让被试在参观博物馆期间拍摄他们想要的照片，实验结果发现，

拍照条件下的参与者的视觉记忆更好，说明参与者并没有将照片当作外部记忆。由此我们可知，拍照对

记忆的影响主要是影响注意力过程。 

4. 互联网 

互联网的出现给人类社会带来了变革，互联网的使用使得信息的输入和提取过程变得轻而易举，使

互联网逐渐成为人类记忆的外部存储器。人们在享受科技便利的同时，也要考虑互联网对记忆的影响。

许多研究者都探讨了互联网受否会削弱人类的记忆，但其研究结果并不一致(刘玉丽，孙萍，胡永红，2019)。
尽管一些研究认为互联网对记忆的影响是认知卸载的结果，但其他发现互联网增强记忆的研究与认知卸

载相矛盾。因此，互联网对记忆产生的影响具体结果还不明确，还需要进一步研究。 
国外的 Sparrow et al. (2011)的实验向参与者展示了 40 个令人难忘的琐事陈述。在实验中要求参与者

阅读陈述并在陈述下方输入框中输入这些陈述，一半的参与者被要求按空格键将他们输入的内容保存到

电脑上，并且他们可以在任务结束时访问他们输入的内容。另一半参与者被告知要通过按空格键删除他

们刚刚输入的内容，之后输入下一个语句。此外，在每个被保存和删除的条件下，有一半的参与者被明

确地要求尝试记住这些信息。输入完成后被试需要在在纸上完成回忆任务，然后在媒体实验室中完成识

别任务，参与者需要判断他们现在看到的陈述是否正是他们被要求输入的(有一半的陈述的日期或者名字

被修改)。实验结果发现只有保存、删除的操作有显著的主效应，那些被删除的陈述的记忆效果比被保存

的好。显式记忆指令没有显著主效应。这个结果说明，当人们知道需要的信息可以再次访问时，就不会

去记忆信息。但是也有研究结果与之相矛盾。Johnson & Morley (2021)研究了在短暂的社交媒体上发布个

人经历的记忆效应。参与者连续 6 天完成每日日记，一周结束后参与者接受了日记内容的记忆测试。实

验结果发现，使用社交媒体的测验结果更好，这和 Sparrow 的实验结果相矛盾，也和认知卸载的观点相

矛盾。 
Storm & Stone (2014)研究了在互联网上保存先前学习内容对后续学习内容的影响。研究要求参与者

先学习第一个为文件，然后学习第二个文件。其中，一半的参与者被要求在学习第二个文件之前保存第

一个文件，另外的参与者要求删除第一个文件。然后测试参与者对第二个文件夹的记忆结果。实验结果

发现，保存第一个文件的记忆效果要比删除第一个文件的记忆效果好。Storm 认为互联网保存了先前学习

的内容，大脑可以卸载认知从而提高记忆能力。 

5. 应用研究 

外部记忆辅助工具不仅对正常人的记忆产生影响，也可以帮助有记忆障碍的病人恢复记忆。Turner 

https://doi.org/10.12677/ap.2023.1312764


刘梦露 

 

 

DOI: 10.12677/ap.2023.1312764 6022 心理学进展 
 

(2012)评估了使用外部记忆辅助工具进行认知康复治疗和中风引起的获得性脑损伤的记忆障碍，得出了外

部辅助工具是认知康复治疗和中风后记忆障碍康复的有效工具。Kim et al. (1999)研究了一名有记忆缺陷

的男性，在康复治疗中使用了微计算机作为外部记忆辅助，展示出了微型计算机作为外部记忆辅助工具

的有用性。以上研究表明了外部记忆辅助工具能够帮助脑损伤患者记忆的恢复，但也有其他的记忆障碍

的恢复并不能得到外部记忆辅助工具的帮助。Goodwin et al. (2017)评估了外部记忆辅助工具对多发性硬

化症记忆问题的作用，发现八项研究中只有一项研究报告了对记忆有显著影响即并没有足够的证据支持

外部记忆辅助工具对改善多发性硬化症患者记忆功能的有效性。因此，后续需要继续研究外部记忆辅助

工具对记忆障碍病人的帮助。 

6. 总结与展望 

通过对外部记忆辅助工具的研究梳理我们可以发现，使用外部记忆辅助工具对我们的记忆既有积极

影响，也有消极影响。外部记忆辅助工具对当前学习内容的记忆的负面影响机制主要有两个方面，一个

方面是影响注意力过程，在使用外部记忆辅助工具的时候，我们的注意力由主要任务转移到与任务无关

的目标，因此信息的编码受到损害。另一个方面认知卸载假说，是我们依赖这些工具，将这些工具视为

外部储存，未对信息进行深度加工，从而使信息编码受到损害。其次，使用外部记忆辅助来帮助人们补

偿他们的记忆缺陷也被认为是帮助康复的最有价值的和最有效的方法之一。 
从本文目前搜集的资料来看，外部记忆辅助工具的对记忆的影响机制主要是这些工具影响注意力过

程，且该影响机制被众多的实验研究所证实，但是关于互联网这一工具的研究还存在欠缺和不足的地方。

前人的研究并没有明确互联网会对记忆产生的怎样的影响，其实验结果仍然存在着矛盾，其影响机制也

有待阐明。目前越来越多的人在记忆遇到困难的时候会选择使用互联网，因此，在后续研究中，我们需

要进一步的讨论互联网这一工具对我们记忆的影响。除此之外，外部记忆辅助工具对记忆的影响的研究

大部分都是国外研究，而国内对于外部记忆辅助工具的研究甚少。在未来研究中，我们应该加强这一领

域的研究，我们也可以采用更先进的工具，来研究外部记忆辅助工具具体如何影响记忆。 
本文的研究有一定的实践意义。首先，在生活上，我们经常使用拍照记录日常生活，通过研究，我

们了解到拍照对记忆的影响，在拍照记录时提供更多的注意；其次，在教育上，我们了解到不同工具对

我们记忆的影响，可以选择出更有效的学习方法；最后，在医疗领域方面，外部记忆辅助工具可以为有

记忆缺陷的人提供技术记忆帮助。 
本文主要探讨了外部记忆辅助工具对当前记忆的影响，没有过多探讨在使用外部记忆辅助工具后，

对新学习的内容有何影响，以及如果我们在使用外部记忆辅助工具后，对记录的内容进行复习，这又会

对我们的记忆会产生怎样的影响，这些都对我们的生活和教育有巨大的意义，因此后续可以继续探讨这

些内容。 
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