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習慣領域、大腦研究與語言學習 

蔣宜卿1 

摘要 

本研究之目的在於嘗試將習慣領域中之四個主要概念，包含潛在領域、實際

領域、可發概率及可達領域等，與現代大腦研究中對於記憶研究的範圍進行討論。

透過討論結果，針對運用在高等教育有效學習方面提供建議。最後，作者特別針

對語言學習的部份詳加敘述，期待能夠提升台灣學生對於語言學習的效果。 

 

關鍵字：習慣領域、記憶、語言學習、學習策略、高等教育
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The Habitual Domain, Brain Research and Language Learning 

I-Chin Nonie Chiang* 

Abstract 

This paper attempts to connect and discuss the four elements of the Habitual 

Domain (the potential domain, the actual domain, the activation probabilities and the 

reachable domain) and the modern brain research regarding memory. Through the 

results, the author makes suggestions to the students at higher education level in 

learning. At last, the author also narrows the topic down to the field of language 

learning, hoping to improve the learning efficiency of the Taiwanese students. 
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1. 前言 

在之前的研究（蔣宜卿，2011），學者雖然首次提出習慣領域及語言學習的

相關性概念，但在理論上並未詳加敘述。因此，本研究特別延續這個議題，進行

廣度及深度的探索，並透過大腦科學上的佐證，深入描述及討論語言學習理論與

習慣領域的關係。最後，提出培養大學生學習動機及學習自我管理的概念，進而

產生自發性學習的態度。 

2. 文獻探討 

2.1. 習慣領域 

根據腦科學家的研究，人類的大腦有一千億個腦細胞，這些腦細胞讓人類可

以有無限的想法和做法。但是，我們往往執著於既定的看法及失去應變時的靈活

性，並拘泥於特定的思考習慣內，無法讓大腦發揮最大的潛能，無法隨時擴展我

們的習慣領域，這才是真正重要的問題(游伯龍，2009，p.62)。有鑑於此，游伯

龍於 1977 年提出習慣領域(Habitual Domains, HD)的概念，並在 1985 年成為完整

的思考方法(Yu, 1995)。根據游伯龍的定義，人們的記憶、觀念、想法、做法、

判斷、反應、等雖然都是動態的，但是經過一段時間後，會逐漸的穩定，並停留

在一個固定的範圍內；這些所有的綜合的範圍，包含它們的動態和組織，就是人

們的「習慣領域」(Yu, 1995, 2002)。在習慣領域中，具備四個能幫助我們有效掌

握並善用習慣領的主要概念(游伯龍，2009，p.95)： 

一、潛在領域：指在腦海裡所有可能產生的念頭和思路，或是腦海內所有電

網的 總和。 

二、實際領域：此時此刻占有我們注意力的念頭和思路。實際領域占有注意

力，對我們的影響最大。 

三、可發概率：每個電網實際上占有我們注意力的機率。每一個電網占有注

意力或被取出使用的機率事實上並不同。 

四、可達領域：由我們實際領域的運作，往往會引發一些想法、看法。這延

伸出來的念頭和思路就是我們的可達領域。 

「習慣領域」會逐漸穩定的主要原因，包含了下列幾點：一、當學得越多，

新的事物對我們來說是新的機會便越來越少，如此一來，除非有重大事情發生，

否則我們的領域就會被侷限在一個範圍之內。二、透過類推、聯想，我們常用過

去的經驗來解釋新的訊息，會有曲解訊息的傾向。三、儘管訊息是新的，但有可

能因為我們主觀認定新訊息與舊訊息的一致性而曲解，使它失去新意。四、雖然
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外在環境是動態的，有變化的，但這些變化都是在一定的範圍內，如季節的交替。

根據習慣領域理論，除非有重大事情發生，或我們刻意地去擴展習慣領域，習慣

領域便穩定在某一固定的範圍內(游伯龍，2009，p.92-93)。 

習慣領域理論可應用的範圍廣泛，並以「電網」的構想為基本架構。如果電

網經常被使用，此電網將會變得更強時，它便會代替我們的意識而替我們做出決

定(游伯龍，2009，p.72)。此構想即為習慣領域的起點，我們常因習慣未經思考

或是不想改變做出決定，而這樣僅憑直覺的行為模式(p.79)常常在學習的過程中

出現，此為經常重複使用電網的表現（蔣宜卿，2011）。所以，接下來的部份，

我們將介紹在大腦研究中與習慣領域理論相似的概念。 

2.2. 大腦研究 

電網強化的運作，與大腦研究中神經元及大腦地圖一般。根據腦科學家和心

理學家的研究，我們的每一個腦細胞約有成千上萬個「神經突觸」和腦激素與其

他細胞聯繫。而一個神經細胞可與多達 1000 個神經細胞有訊息上的傳遞，其複

雜程度可想而知（阮啟弘、宋玟欣，2010）。大腦科學家，例如洪蘭（2009）及

李俊仁、阮啟弘等（2010），認為大腦是能者多勞的，使用頻率多的地方在大腦

地圖中佔的位置也比較大，而且，大腦會不停地因應外面環境的需求，來改變大

腦內神經的連接；而神經的連結，遵從「用進廢退」的原則，換句話說，當我們

使用或學習某一項技能時，突觸間的連結就會被強化，並形成一個可以快速傳遞

訊息的神經網絡；相反的，若不常使用某一技能，則連結強度會減弱，傳遞速度

也會相對較慢。2000 年諾貝爾生醫獎的 Kandel (2006)，利用刺激海蝸牛的神經

元，增加神經元的敏感性，造成神經突觸釋出更多的神經傳導物質，產生一些新

的合成蛋白質，並導致突觸的數量和功能改變（引自阮啟弘、宋玟欣，2010，p.104）。

Kandel 經由對海蝸牛學習和記憶的研究，提出短期記憶和長期記憶細胞分子層

次的作用機制，發生的地點都是在突觸。換句話說，可塑性與行為學習的神經機

制，主要是建立在突觸上的改變。在此論點上，和習慣領域中「電網」的構想不

謀而合。 

「我們的想法、概念和訊息是用腦細胞明暗的電網變化來表示。使用越多，

電網越多、越強，也越容易被取出(游伯龍，2009，p.72)。」 

腦科學顯示大腦是基因與環境互動下的產物，外在的刺激會改變內部神經連

接，因此，行為運作有可能改變基因的表現形態，推翻了過去成人大腦在早期就

發育定形的論述。儘管大腦的結構和神經的數量，有些部分是一出生就固定的，

但是，神經的迴路與密度的分布，可以藉由後天環境的影響而改變。理論上來說，

大腦的神經元會因為使用頻率的增加而增強傳導的速度。也就是說，神經元連接

的網絡，決定了行為習慣。所以我們的大腦，具有終身的可塑性與學習性（阮啟
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弘、宋玟欣，2010，p.112）。 

在大部份情況下，我們希望學習及記憶的效果能夠持久。因此，如何能使接

受到的訊息長久存於長期記憶，並且能夠於需要使用時將之提取出來，自然成為

重要的研究課題。人類記憶系統可以有不同的分類方式，其中一個主要的的方式

是依記憶內容留存時間的長短，分成短期記憶(short-term memory)、工作記憶

(working memory)以及長期記憶(long-term memory)（李麗君，2007；鄭任坤，

2010）。 

「短期記憶」指的是外界訊息被輸入後，此訊息進入了「短期感官儲存」，

訊息在此做短暫的停留，直到被「工作記憶」所注意。大多數我們經歷的刺激都

不會進入短期記憶，因為我們根本就不會注意他們。如果，你未對訊息加以注意，

你就不用去煩惱檢索（把以前儲存的訊息找出來或回想起來的過程）的事，因為

沒有事情可以被想起來。例如在課堂中，你的注意力一下集中、一下不集中、你

就很難回想起一些重要的訊息，這就是為什麼需要提升自已的注意力。 

「工作記憶」是記憶系統的活動區，也是訊息處理系統的意識中心，當我們

有意識地思考一些事情或想辦法把一件忘記的事記起來時，我們正在使用我們的

工作記憶。工作記憶會過濾及決定如何處理不同的刺激，當訊息進入到工作記憶

區時會有三件事情發生(Eggen & Kauchak, 1997)。第一，它會很快的遺失或遺忘。

第二，如果我們一再的重複，例如複誦，內容便可以在工作記憶區中儲存一段短

時間。第三，運用特別的學習策略，可以把訊息轉換至長期記憶中。工作記憶有

二個限制，包含「容量」及「持久性」。所以，在這個階段，我們必須學會快速

判別訊息的重要性，並決定是否要利用學習策略將其轉換至長期記憶。 

「長期記憶」儲存我們所擁有但不會被立即使用的訊息。一般來說，當訊息

進到長期記憶時就會永久保留。換言之，在長期記憶中訊息不會消失或遺忘。學

習專家(例如 Ormrod, 1998)認為遺忘的問題在於不是忘記訊息，而是不能有效地

把訊息檢索出來。 

短期記憶為訊息進入長期記憶的必經之途，訊息從短期記憶轉換的過程稱為

記憶的固化。一般認為，透過較深層次的複誦方式（即注意到項目的意義層次或

是試圖與過去知識或經驗的聯結）及精緻化的登錄方式（透過把新的訊息與在長

期記憶中的舊訊息連結在一起的方式）為最基本的方法。再者，大腦是否能以有

效的線索提取某一項特定的記憶，為另一個影響長期記憶及學習成效的因素 （李

麗君，2007；鄭任坤，2010）。 

2.3. 習慣領域和大腦研究 

我們瞭解到大腦細胞和記憶的運作之後，便可以利用目前所得知的腦研究結
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果，結合習慣領域理論的四個核心加以討論。在學習的過程中，當我們接收到新

的訊息時（即由外界而來的輸入），例如在課堂上老師傳授的新知（知識進入短

期記憶），學生必須在課堂中開始運用工作記憶，來判斷各項資訊輸入的重要性，

並決定是否使用、及使用何種策略將此資訊轉換成長期記憶。老師上課時，通常

傳遞大量的訊息，所以如何透過深層的複誦與思考，以及精緻化的登錄，例如教

科書的讀法及課堂學習策略，將可以幫助學生把上課內容，從短期記憶進入長期

記憶。這樣轉化的過程，不但是有效學習最重要的議題，且與習慣領域中加強電

網存取、電網可發概率等概念相同。 

然而，這樣的理論可以適當地運用於任何學習的過程，但是，在語言學習及

全英文教學的課堂上，學生可能會遭遇到較為特別的問題。現在語言教學傾向於

任務性(Task-based)的教學(Richards & Rogers, 2001)，學生在經過教師指導後，利

用給予語言任務等方式，同時完成學習該科目及增進語言能力兩個目標。如果從

學生的角度考量所謂任務性教學，他們不但需要利用本身現有的語言理解教師所

傳達的大量訊息，同時必須學習學科的內容，並判斷課堂中的重點。所以在這樣

的情境下，工作記憶扮演非常重要的角色。因此，再加上學習者有限的語言能力，

影響長期記憶的因素，除了「容量」及「持久性」外，「語言認知」便成為第三

個影響因素。例如在阮啟弘與宋玟欣（2010，p.165）中所提到閱讀理解的例子，

當研究生在閱讀英文時，往往因為語言的限制產生困難，而這樣的困難，並不會

藉由透過查閱字典後而有顯著改善。主要的原因是因為字詞辨識率過低，當同時

需要處理所有字詞時，工作記憶負荷過大，使得研究生無法在知識進入工作記憶

階段中整合前後訊息，而造成理解不足。因此，降低工作記憶的負荷量，讓新的

訊息與原有的知識透過工作記憶的整合是一個重要的原則。 

在「習慣領域及記憶類別圖」（詳如圖 1）裡，本研究透過習慣領域理論及

記憶類別（含語言學理論，請見第 4 節）為基礎，提出其相應關係的架構。唯，

在可觀察到的實際領域部份，並未列入任一類別的記憶階段，因為學生的測驗表

現來自於已熟記的長期記憶、考前臨時抱佛腳的短期記憶、或是運用工作記憶來

檢索所有記得的資訊等，所以無法得知應如何分類，解決的方法為利用質化的

think-aloud 研究方式。 

3. 討論 

 如前面所述，短期記憶為訊息進入長期記憶的必經之途，但人們在使用短期

記憶、工作記憶、長期記憶時並非單獨使用一種，而是互動式的使用。換言之，

人類的記憶運作並非單一的系統或歷程，不同種類的記憶以不同的方式編碼，同

時有不同的特性，所以在教學過程當中，教師需注意不同的學習科目在存取上的

差異，並根據這些特性和關鍵訊息，呈現教材（阮啟弘、宋玟欣，2010，p.165），

特別當前台灣高等教育大學國際化推動之下，學生該如何由最基本的教科書及課
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堂學習將記憶固化，則為此部份討論重點。 

 

 

 

 

 

  

 

圖 1 習慣領域與記憶類別圖 

李麗君（2007，p.195）舉出多數學生在讀教科書時會在句子下劃線，但是

研究發現劃線雖是一種複誦策略，並不需要讀者去思考內容，也無法幫助讀者把

內容儲存到長期記憶中。因此，閱讀教科書時不應該只劃線，還需要配合其他策

略一起使用，例如區分文中重點、在閱讀後整合概念做出自已的摘要、推論填補

文章中沒有呈現出的內容、藉由形成問題及回答積極參與學習、及監控本身的理

解能力等等。從這個例子可以了解，劃線其實只是讓訊息暫時停留在短期記憶中，

我們經常會容易犯的錯誤是在很多的訊息上都劃線，導致這些超載的訊息擾亂了

我們的記憶過程。所以，劃線的基本原則是先讀再劃線，區分出重點，再透過其

他可以幫助記憶的方法，如回答問題及標註記。而回答問題方式的問題具有高、

低兩種層次。低層次的問題主要是針對事實性與需要記憶的內容，包括事實、日

期、名詞或概念，例如何謂分子；高層次問題則需要把所學到的訊息能夠透過分

析資料及解決問題的過程，進而運用並發展出一個計劃或解決之道，或是對訊息

的價值做判斷，例如為什麼水的溫度會影響聲音的速度（分析）。另外，標註記

的方式是在書本四周空白的地方寫下一些文字或記號，以幫助自已組織或記住重

要訊息。教科書及課程中出現的訊息通常是以線性，一次一個概念的方式呈現，

容易導致這些概念互相之間的關係模糊不清。為了建構及串連這些概念的意義，

學習者可以利用不同的形式組織訊息將所有訊息精緻化，例如常用的階層圖、程
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序圖、矩陣圖及圖表等等。當我們利用較高層次的思考技巧來檢視學習的內容及

自我的學習狀況時，每一次對訊息的提取，都提升對於訊息強度及更新，並重新

登錄在大腦的記憶中。如果我們以習慣領域理論角度來探討，學習者將自身學習

的角色轉換並取代了教師引領的角色，把自已的實際領域，擴展到了可達領域。

因此，當這樣的學習經驗重覆多次，增強了自身的電網之後，便會改善及提升一

個人的學習習慣，發展出更好的組織能力、學習挑戰自我、提高思考的層次等等。 

 另一個課堂學習方法的例子為複習筆記（李麗君，2007，p.219-234）。在大

學課程中，大部分需要學習的內容都來自課堂，因此，學生必須要懂得如何把重

要的訊息記下來。不幸的是，記憶總會很快就消退，除非記的筆記很有組織，否

則在一段時間之後，學生也會很難了解自己所記錄的內容。教科書學習及課堂學

習最大的不同，在於在課堂中老師控制學習的步調，所以學生需要運用有效策略

讓自已更迅速掌握要點。Kiewra (1989)研究顯示在上課有記筆記並於課後很快複

習的學生，比那些只記了筆記但是不複習的學生學習效果更顯著。複習筆記的優

點是可以更進一步的整合訊息，在複習筆記的過程中，不僅只是簡單地瀏覽筆記，

還要主動思考筆記上的內容，並將這些內容與過去所學會的知識內容結合。

Heiman 與 Slomianko (1993)認為思考筆記內容時應提出兩種不同的問題，這兩種

問題的產生可以檢視複習筆記的效果。第一種問題為「反映性問題」，這類型的

問題可以直接回應筆記上的問題，例如心臟瓣膜有哪幾種。第二種為「概要性問

題」，這類型的問題則反應整個課堂的主要重點。 

上述這兩種學習方式，不論是高低層次問題或是「反映性問題」與「概要性

問題」，重點都在於利用新舊知識的連結與增強存取頻率來換取記憶，以及提高

電網與可發概率。事實上，游伯龍（2009，p.180-203)對習慣領域中，所提到的

四個大腦構想(hypotheses)中，與上述學習理論具備相同的概念，以下相關定義摘

錄自『習慣領域 - 影響一生成敗的人性軟體』： 

（一）電網的構想 (Analogy/Association Hypothesis) 

「想法、概念和訊息是用腦細胞明暗的電網變化來表示。使用越多，電網越

多、越強，也越容易被取出來使用，而占有我們的注意力 (游伯龍，2009，p.183) 。」 

（二）無限腦力的構想 (Unlimited Capacity Hypothesis) 

「正常人對想法、概念和訊息，有無限的編譯和儲存的能力 (游伯龍，2009，

p.186) 。」 

（三）有效重新結構的構想 (Efficient Restructuring Hypothesis) 

「隨著注意力的調度，大腦有效地重新結構組合我們的思想、概念和訊息，



習慣領域期刊 第 4卷  第 1期 

  51

使有關的訊息能有效地被提出使用 (游伯龍，2009，p.191) 。」 

（四）類推聯想的構想 

「當新事物到達時，大腦先依其特徵、屬性與既存的記憶建立關係；關係建

立後，所有舊的記憶便自動地被用來解說新事物(游伯龍，2009，p.198)。」 

 根據這些定義與先前關於記憶的詮釋，我們可以認知到人類大腦中一千億個

腦細胞所擁有的超大容量，其結構是利用突觸間傳遞訊息的方式（電網）、訊息

儲存及轉換能力（短期記憶、工作記憶、長期記憶）、記憶力維護（重新結構組

合、以及更新）、以及可發概率的觀念（記億的提取）等環節，完成有效地整體

運作的機制。 

4. 語言學習 

先前相關性的研究（蔣宜卿，2011），曾簡略介紹過普遍語法（即存在我們

大腦的語言機制）的概念(Chomsky, 1965)，本文也提到普遍語法本身就像是習慣

領域中的潛在領域，其潛在領域是無限大的。學習者本身在學習過程中所達到的

程度及成即可視為實際領域，然後，再透過教師教導後所達到的程度及成就可視

為可達領域。如此的教學模式，符合游伯龍(2009，p322)的觀點：「可以觀察得

到的實際領域只是實際領域很小的一部份，而實際領域又是潛在領域很小的一部

分」。 

除了普遍語法的學說外，在語言學界也有其他的學說可用來支持習慣領域的

觀點。例如，Vygotsky (1978)及 Krashen (1982; 1985)的理論。Vygotsky 在 1978

年提出鷹架理論(scaffolding)，認為一個人獨自解決問題所反應出的實際程度，

與其經由成人從旁輔導或與有能力的同儕合作解決問題時所發展出的潛在程度

會有差距，而此差距稱為「可能發展區 (Zone of Proximal Development, ZPD)」；

另外，White (1987a, 1987b) 認為因為在語言輸入中有不懂的部份，造成學習者

必須為了能夠理解所聽到的句子，而重整目前的語法規律，進而提高語言的程度。

這兩位學者所提到的「可能發展區」與語言輸入產生的學習效果等，符合習慣領

域學說的可達領域定義。除此之外，語言學界最出名學者為 Krashen 的語言輸入

論 (Input Comprehension Hypothesis)，在他的理論中，假設學習者目前的程度及

成就為「i」，則學習者所需要的正確語言輸入程度則為「i+1」。這樣的語言輸入

程度，可以讓學習者注意到在接收到的訊息中含有新的訊息，而為了真正地了解

這個新的訊息，學習者必須要和目前腦中既有的訊息做比較、分析及測試新句型。

一旦新的句型被接受，則在數次反覆練習後內化成新的資訊。當我們觀察到或聽

到新的聲音或句型時，便會將訊息接收到短期記憶，然後經過工作記憶的加工，

在經過內化後的訊息轉變成長期記憶儲存。這種語言結構的擴張就如同學習者從

實際領域「i」擴張到可達領域「i+1」，甚至潛在領域 「i+2 以上」。所以在圖 1
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中，本文也試著將 Krashen 的理論融入『習慣領域與語言學習圖』中，在這個概

念中的可觀察得到的實際領域，我們便假設為語言測驗的成就。測驗過程可能因

為情意因素而降低成就，所以我們在此只先假定其為「i-1」。 

   在高等教育的語言學習中，學校大多強調教學應全程使用目標語教學，希望

能提供學習者較多的語言輸入，以期有效率的學習。以 Krashen 的理論與學校策

略來看，教師扮演著極為重要的角色，教師必須依照學生程度調整語言程度，提

供正確及合適的語言輸入，否則學生很容易會失去專注力。大腦研究發現，學生

的注意力只有十分鐘（洪蘭，2009，p.117)，而且人們通常在三十分鐘之內忘記

課堂中所學的百分之九十，大部分的遺忘發生在上課後的頭幾個小時內（洪蘭，

2009，p.128)。艾賓豪斯(Ebbinghaus, 1885)在一百年前畫出「遺忘曲線(forgetting 

curves)」，這個曲線顯示在學習後的第一小時記憶流失得最多，但是可以用有意

義的複誦來補救（洪蘭，2009，p.157)。因此，學生在學習語言時，須同時考慮

到自已的學習進度與適時利用筆記複習（如第 3 節所述）。 

儘管在學習時有著麻煩的忘性，但訊息只要以刻意安排間隔且重複的呈現方

式輸入，則可以將記憶長期儲存在大腦中有效的方式。持續重複出現的訊息，在

大腦中可以創造出一個經驗迴路，將訊息新增到大腦的知識庫，而不會干擾到原

來舊有的知識。因此，在學習過程中，可以將相關的訊息加在一起重複思考，讓

新資訊融入舊有的資訊中，那樣學習的效果是最好的（洪蘭，2009，p.158)。當

不同的訊息進入大腦時，會被儲存在不同的部位（登錄），而登錄時所使用精緻

化的過程越仔細，則記憶的效果越好。所以，一個簡單的方法便是把真實世界的

例子大量的融合在所要傳達的訊息中，不停的用有意義的經驗或情緒去突顯這些

主題（洪蘭，2009，p.103，123-170)。舉例來說，在記憶單字的過程中，將這些

新的單字和其他已經儲存在大腦的單字做比較及聯想，或利用造句來學習單字的

詞類變化，可以增強新單字的記憶能力；或是，養成使用目標語閱讀的習慣，則

可透過增加接收語言輸入的頻率來加強連結。另外，根據迦納(Gardner)的「多元

智慧理論(Multiple Intelligences)(Gardner, 1983)」，提出人有不同類別的智慧：語

文、音樂、邏輯數學、空間、肢體動覺、人際和內省智慧等，現在許多教師及教

材都依這個理論，儘量在課堂上幫助擁有不同智慧的學生，透過結合學生不同的

專才來強化學習的效果。雖然在教學過程中，教師無法充分提供個別化的教學來

配合每個人不同的需要，但是，教師可以引導學習者依照所擁有的專長，利用不

同的完成作業方式，彌補學習效果較不足的機會，例如喜愛音樂的人可以聽歌學

習，或是肢體動覺較強的人可以配合動作或是以書寫的方式等，來增強學習效果。

事實上，這些理論也都是利用精緻化資訊以及高層次思考等方式，將輸入轉入長

期記憶的方式，也就是擴展習慣領域的方式。 

在語言學習中，最普遍阻礙學習效果的是思想的僵化，許多學生僅止於任務

導向，完成作業後便不再思考如何提升品質。例如，有些學生懂得用 make my 
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English better 來描述，雖然已經表達出用意，但其實應該要學習使用 improve 等

更精準的單字，甚至同時學習同義及反義字，學生不再繼續精進英文而持續使用

這樣的說法，如此就會影響語言學習的動機。通常在日常生活當中，只要常接觸

英文，在語言輸入中自然會有一些稍高於我們程度的英文 (i+1) 來幫助我們提升

學習成就。然而，學習語言困難的部份，如前所述，就是在於如何提升對於比較

高程度的語言學習動機。因此，在語言學習過程中，我們應該隨時保持警覺，審

視及美化自己所使用的語言，例如上課所書寫作業，針對教師修正的地方應虛心

討教而不是敷衍看過就算了，只有認真思考語言及表達的邏輯才有可能進步。 

5. 結論 

我們看到大腦科學和習慣領域的基本構想「電網」都具有相同的特性，即高

度可塑性及學習性。當我們常常使用和訓練時，便可以強化大腦細胞間突觸的傳

遞訊息的方式及速度，以及對訊息的轉換及儲存能力。使我們的想法更靈活、更

能突破現有的疆界。再者，訊息登錄時的方式也會影響訊息在大腦中儲存的方式。

所以，教師與學習者都應該以培養較深層的複誦與思考，再加上精緻化的登錄習

慣為目標，來提高腦細胞中電網的明亮度。 

教學過程當中，教師的教學和學習者的學習，都必須符合學習科目的特性。

文中舉出最常見的劃線策略和複習筆記策略，這兩種策略的關鍵，都在於利用新

舊知識的連結與增強存取頻率等，來換取記憶以及提高電網與可發概率。同理，

將這兩種策略應用於語言學習上，學習過程中應安排持續且重複出現的訊息，並

利用大量的舉例、比較、分析等較為深層的思考方式，幫助經驗迴路的形成（登

錄）。在記憶單字的過程中，將這些新的單字和其他已經儲存在大腦的單字做比

較及聯想，或利用造句來學習單字的詞類變化，可以增強記憶新單字的能力；或

是，可透過增加接收語言輸入的頻率來加強連結，養成使用目標語閱讀的習慣。

在 Chiang (2012) 的研究發現，現代一般大學生的語言學習過程中，普遍缺乏課

外英文接觸以及閱讀英文的習慣。也就是說，學習者並未積極擴展自己語言學習

的習慣，導致阻斷安排持續且重複出現的電網。在學習語言時，最關鍵的是大量

接觸所要學習的語言，可惜的是，台灣並非以英文為主的生活型態，必須積極培

養自主性閱讀的習慣，才能夠提升學習語言的效果。另外，蔣宜卿 (2011) 的研

究結果也顯示，習慣領域的九個深度智慧原理中，以「內部聯繫原理」得分最高，

表示大一英文學習成就較好的學生都具有高度內部聯繫原理的特質。再次證明在

語言學習時，新舊知識的連結與較高的存取頻率是兩個主要的關鍵。 

本文旨在以習慣領域為中心理論，以大腦研究的實證科學及發現，再次擴展

習慣領域於可應用的範圍。研究者以英語教學為例子，期待藉由涉獵不同的領域，

吸取不同的知識，如習慣領域理論、大腦研究、學習動機與學習策略等研究領域，

尋找在這些不同領域間相同的概念，進而將發現到的共同理論當成基礎，並實際
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應用於教學及研究上。最後，在本文中，特別提供相關研究學者所建議使用的學

習策略，學習者應該積極的嘗試不同的學習方法，儘可能的擴展自已的習慣領域，

找出最適合自已的有效地學習方式。 
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