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为啥一高考完
学了三年的东西就立马忘干净了？

记忆与遗忘

首先，我们需要了解记忆的基本原理。我
们人的记忆包括感觉记忆、短时记忆和长时
记忆。

感觉记忆保存时间最短（毫秒到秒），能
够短暂地保存视觉、听觉等感觉系统传来的
信息，例如刚刚看到的画像、刚刚听到的声
音等。短时记忆容量有限，通常只能持续几
秒到几分钟；而长时记忆则可以存储更多信
息，持续时间更长。例如，当你试图记住一个
电话号码直到拨打它时，你正在使用短期记
忆。而你对童年的回忆、学到的技能，如骑自
行车或游泳，以及你的母语等，则是存储在
长期记忆中的。

在现实生活中，对我们的生活学习工作有
着最深远影响的是长时记忆，它能够保存数年
到一生之久，是构成我们思想、性格、处事方式
等行为的基石。

在高考复习期间，学生往往在学习时使用
了大量的短时记忆策略来强化记忆的方法，如
反复阅读、背诵等，以确保知识点能够在短时
间内被记住。实际上这些知识往往没有被有效
地转移到长时记忆里，所以一旦高考的压力消
失，这些信息就容易被忘记。

学习动机也是一个重要因素。如果学生学
习的目的仅仅是为了应付考试，那么一旦考试
结束，大脑就会将这些信息标记为“不再需
要”，从而加速遗忘过程。相反，如果学生对所
学内容有深入的兴趣和实际应用的需求，那么
这些知识就更有可能被长期记忆巩固中，从而
减缓遗忘速度。

关于遗忘，最著名的遗忘曲线理论是由德
国 心 理 学 家 赫 尔 曼·艾 宾 浩 斯（Hermann
Ebbinghaus）在19世纪末提出的。这个理论描
述了记忆随时间遗忘的过程，揭示了人们如何
遗忘新学到的信息。遗忘曲线（也叫艾宾浩斯
曲线）的大致形状是这样的：

遗忘曲线理论指出，记忆随着时间的
推移而逐渐衰退。心理学家艾宾浩斯通过

实验发现，信息遗忘的速度最初非常快，随
后逐渐放缓。因此当高考结束后，我们只要
不再重复复习这些知识，知识也会被很快
遗忘。

做完的事更容易忘：蔡戈尼效应

蔡戈尼效应又名蔡戈尼克记忆效应，它表
明人们更容易记住未完成的任务。人们天生有
一种办事有始有终的驱动力，人们之所以会忘
记已完成的工作，是因为欲完成的动机已经得
到满足；如果工作尚未完成，这同一动机便使
他对此留下深刻印象。

比如说，如果有人这时候问你，第几题你
写的什么，可能一时还想不起来。不过，哪道题
没有写出来可能记得更清楚一些。因此一旦整
个任务（如高考）完成，与之相关的信息就更容
易被遗忘。

即使已经不参加考试，蔡戈尼效应也深刻
影响着我们的生活。在如今的互联网时代，几
乎每个人都多多少少收藏了一些不忍错过的
网络资源，以备不时之需或以后再看，但往往
都就此尘封。我们之所以很容易忘记自己曾经
收藏过的文章或视频，其实也是蔡格尼克效应
在作祟。

当我们看到一篇极好的文章或一个实用
的教学视频，“细品文章”或“付诸实践”对于我
们来说就是一件未完成事件。但当我们想到收
藏这个方法时，心理上会发生一个微妙的转
变，未完成事件随之变成了“收藏文章/视频”，
于是收藏便替你收了个尾，给我们的大脑造成
了一种“事件已完成”的错觉。

这时候，蔡格尼克效应就开始起作用了，
让大脑开始执行遗忘的程序：“既然这些事
情都已经以收藏结尾了，那我还记着干吗？
干脆忘了得了，我还要去处理其他的事情
呢！”有选择性地收藏真正对自己有帮助的
资源，定期对收藏夹断舍离，制定学习计划
真正付出行动……这才是让收藏夹不吃灰的
好做法！

忙于其他事就会忘：干扰抑制说

干扰抑制说也提供了另一个视角。这一记
忆理论认为，遗忘是由于在学习和回忆之间受
到其他刺激的干扰所致。具体来说，干扰抑制

说包括两个主要概念：前摄抑制和后摄（倒摄）
抑制。

前摄抑制是指先前学习的信息对后来学习
的信息产生干扰。例如，我们大家都先学习了
中文，然后学习英语，你先前学的中文可能会
对你学习英语的过程产生前瞻性干扰，例如以
前学习过的汉语拼音，会对我们英语单词的记
忆有干扰。

后摄抑制则相反，是指后来学习的信息
对先前学习的信息产生干扰。比如，如果你
在学习了中文之后又学习了英语，那么新
学的英语也可能会反过来对你回忆先前学
习的中文产生回溯性干扰。比如一个人在
国外待的时间比较久了，只能想起英文单
词想不到中文，说话会夹杂英语也有后摄
抑制的因素。

干扰抑制说的一个典型例子是，当人们试
图记忆一篇文章时，通常会发现文章的开头和
结尾比中间部分更容易记住。这是因为文章的
开头只受到后摄抑制的影响，结尾只受到前摄
抑制的影响，而中间部分同时受到前摄和后摄
抑制的影响，因此最容易遗忘。同理，睡觉前想
的东西容易记住。所以，你想忘记的人或事，千
万不能在睡觉前想。

高考后，我们肯定要好好放松一下，往往
会接触到大量新的信息和活动，这些新的刺激
会与之前学习的知识互相干扰，导致遗忘。

总之，高考后知识的快速遗忘是一个复杂
的心理现象，涉及记忆的编码、存储和检索过
程。追根究底，学习不仅仅是为了考试，而是为
了知识的积累和个人成长。确立一个长期有效
的学习目的更加重要。

如果学习知识只是为了考试拿高分，那么
在考试结束那一瞬间，这些知识的寿命也就
到头了——因为它们的有利标签已经被自动
换成了无用甚至不利标签。如果学习知识是
为了将来学以致用，培养严谨的理科逻辑性
思维能力和浪漫的文科素养修为，那么它们
将会永远对你而言是有利的，才不会被轻易
遗忘。

通过理解这些过程和采取适当的策略，我
们可以更好地管理自己的学习和记忆，让知识
成为我们长久的财富。希望这篇文章也能够帮
助读者理解这一现象，并找到有效的方法来减
缓遗忘，更好地利用所学知识。
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每年高考结束后，无数学生都会发现自己曾经努力记忆的知识点开始逐渐模糊，甚至完

全遗忘。这种“考完即忘”的现象在心理学上其实是一个普遍存在的认知现象。

那么，是什么原因导致了这种大规模的知识遗忘呢？
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