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孙鹏，31岁，在深圳一家中型互联网公司做数据分析。

这不是他想要的。他想转岗，目标是AI产品经理。过去两年，孙鹏可能是他朋友圈里“最
努力”的人。

他的电脑桌面，塞满了从各种渠道搜刮来的课程文件夹：《GPT从入门到精通》、
《Python与机器学习实战》、《AI产品经理的108个技能点》。他的书架上，几本大部
头的专业书被划得五颜六色。每天下班后，别人刷短视频，他在书桌前“啃”到深夜，笔
记密密麻麻记了三大本。

他觉得自己就像一块疯狂吸水的海绵。

直到上个月，他鼓足勇气，投递了内部转岗申请。面试他的是一个技术背景的AI总监，问
了他一个基础问题：“你刚提到了transformer模型，能不能用你自己的话，说说它的注
意力机制解决了什么核心问题？”

孙鹏的大脑“嗡”的一声。

他懵了。他发誓他看过这个概念，而且至少看过三遍。他甚至记得那个章节的标题，记得
那页纸上图表的颜色。但他妈的，就是说不出来。他张了张嘴，挤出几个术语：“就
是……那个……编码器……解码器……权重……”

面试官的眼神从期待，变成了然。

孙鹏走出会议室，深圳夜晚的湿热空气糊在他脸上，他感到的却是彻骨的冰冷。两年，
700多个日夜的“勤奋”，在实战的探照灯下，不堪一击。

他想不通，为什么自己这么努力，却好像什么都没记住？那些知识，到底去哪了？

你不是不努力，你甚至不是不聪明。

你只是陷入了一种最隐蔽的自我消耗，我称之为——“即时满足型学习”。



你掉进了一个用“输入量”来麻痹“焦虑感”的陷阱里。你以为学得多就是进步，你以为
记满笔记就是掌握。说白了，你只是在用新的知识，粗暴地覆盖旧的遗忘。你所有的“勤
奋”，都只是在沙滩上建房子，潮水（遗忘）一来，什么都没了。

你，和孙鹏一样，一直在用无效的勤奋喂狗。

而那只吞噬你努力的狗，它的名字，叫“遗忘曲线”。

这个概念，是19世纪德国心理学家赫尔曼·艾宾浩斯通过对自己进行长达数年的实验后，
绘制出来的。

这个曲线，像一把冰冷的解剖刀，划开了人类记忆的残酷真相：

遗忘，在学习发生后，立刻就开始了。

而且，遗忘的速度，是先快后慢。

艾宾浩斯的数据是惊人的： 仅仅在学习后的20分钟，我们就忘掉了所学内容的42%。 1
小时后，忘掉56%。 1天后，忘掉66%。 1周后，忘掉75%。 1个月后，只剩下不到20%
。

你仔细想想孙鹏。他今晚“啃”下的机器学习理论，明天上班路上，可能就已经忘了大
半。他那三大本笔记，与其说是“知识库”，不如说是“遗忘的纪念碑”。

这就是问题的核心。我们大多数人，都在用一种极其低效、且极其反科学的方式在学习。
我们把100%的精力用在了“学”这个动作上，却用了0%的精力去对抗那个必然发生
的“忘”。

我们陷入了第一层认知，一种用“输入”来衡量价值的浅层认知。

我把这种状态，叫做“知识松鼠症”。

就像松鼠本能地在秋天囤积坚果，却有大半再也找不到一样，现代人，尤其是焦虑的都市
人，正本能地囤积知识。

孙鹏就是典型的“知识松鼠症”患者。

这背后的心理机制是什么？是“焦虑代偿”。

我们身处一个信息爆炸、变化剧烈的时代。每个人都怕被落下。孙鹏怕被AI淘汰，怕一辈
子困在“数据分析员”这个格子间里。这种对未来的恐惧，催生了巨大的焦虑。

如何缓解焦虑？

最简单、最直接、成本最低的方式，就是“学习”。



你仔细想想那个场景：夜深人静，你点开一个收藏已久的课程视频。老师的声音娓M道
来，你一边听，一边点头，一边划线。那个瞬间，你是不是感觉特别充实？你是不是觉
得，自己又进步了？

别骗自己了。

那不是进步，那是一种“即时满足”。你只是在用“学习”这个动作，购买“安全感”。
你买的不是知识，是“啊，我今天也很努力”的精神安慰剂。

你收藏夹里躺着的1000+篇“干货”，你网盘里塞满的200G“绝版资料”，你书架上没
拆封的“年度必读”，它们和孙鹏的笔记一样，都是你用来对抗焦虑的“镇静剂”。

你不是在学习，你是在“囤积”。

这种学习，本质上是一种高级的懒惰。

你懒得去消化，懒得去复习，懒得去思考，更懒得去应用。你只是在享受“输入”的快
感，却刻意回避“输出”的痛苦。

为什么？因为“输入”是顺人性的。看书、听课，大脑是被动接收，多舒服。而“输
出”（比如回忆、复述、做题、应用），是逆人性的。它需要你调动全部的认知资源，从
大脑中“提取”信息。这个“提取”的动作，是费力的、是痛苦的，甚至会让你产生挫败
感（“哎呀，想不起来了，我真笨”）。

所以，孙鹏们选择了一条最好走的路：只管囤积，不管消化。

他们混淆了两个最基本的概念：“熟悉度”和“掌握度”。

孙鹏对“注意力机制”就是“熟悉”。他看得眼熟，知道在哪本书上。但他没有“掌
握”，他无法用自己的话转述出来，更无法应用它去分析问题。

“知识松鼠症”患者，毕生都在追求“熟悉度”。他们把书划得五颜六色，就是为了在未
来复习时，能迅速“哦，我想起来了”。但这恰恰是最无效的。

真正的学习，不在于你“塞进去”多少，而在于你“拿出来”多少。

记忆的本质，不是“存储”，而是“提取”。

你每“提取”一次，这个记忆的痕迹，就被加深一次。

这就是我们必须挣扎进入的第二层认知：从“被动输入”，转向“主动提取”。

这是对抗遗忘曲线的唯一法门。

你必须停止自我欺骗，承认“学一次就想记住”是痴人说梦。你必须接受一个反直觉的事
实：学习，是一个“慢”过程。它不仅不舒服，甚至充满“痛苦”。



你仔细想想，健身房里，是坐在器械上刷手机舒服，还是咬着牙做最后一组力竭的深蹲舒
服？

当然是前者。

但哪个在真正地“构建肌肉”？是后者。

“提取练习”就是你大脑的“深蹲”。

合上书，逼自己回忆刚才看的内容。 拿张白纸，默写出那个模型的逻辑框架。 假装面试
官，问自己一个刚才学过的概念。

这个过程，无比痛苦。你的大脑会空白，你会磕磕巴巴，你会自我怀疑。孙鹏就是因为怕
这种“想不起来”的挫败感，所以才用“不停地看新东西”来回避它。

但他不知道，这种“想不起来”的痛苦，正是记忆在“加固”的信号。

就像深蹲时肌肉的微小撕裂，正是力量增长的前提。

心理学家把这个现象称为“必要难度”。太容易的学习，就像在跑步机上散步，无效。你
必须给自己上点难度，让大脑“出出汗”。

如果孙鹏在两年前就懂得这个道理，他会怎么做？

他不会买20门课。他会只买一门最核心的课。 他不会记三大本笔记。他会看完一小节
（比如“注意力机制”）后，立刻关掉视频，打开一个空白文档，用自己的话，写下：

它是什么？

它解决了什么老问题？

它的核心逻辑是啥（比如那个“权重分配”）？

我能举个生活中的例子吗（比如人群中你一眼看到你对象）？

他写不出来。他会抓耳挠腮。 然后，他会重新打开视频，带着“我没搞懂”的疑问，再
看一遍。 看完，再关上，再写。

这一次，他可能写出了70%。 这个过程，花了他一个小时。而他“正常”学习，一个小
时能“刷”三节课。

看起来“效率”低了，对吗？ 不，这才是真正的效率。

艾宾浩斯曲线告诉我们，孙鹏“刷”完的三节课，明天就忘了70%。而他“磕”下来的这
一节课，因为经历了深度的“提取练习”，记忆被极大加固了。

遗忘曲线还有一个更重要的后续发现：

1. 

2. 

3. 

4. 



如果你在不同的时间点，对同一信息进行“提取练习”（即复习），那么遗忘的速度会大
大减慢，记忆的“保质期”会指数级延长。

每一次复习，都像是在那条即将断裂的记忆丝线上，又重新加固了一股。

这就是大名鼎鼎的“间隔重复”。

孙鹏缺的，不是努力，而是一套科学的“间隔重复”系统。

这带我们进入第三层认知，也是“遗忘曲线”模型的终极奥义：

停止把大脑当“仓库”，开始把它当“网络”。

孙鹏的第一层“知识松鼠症”，是把大脑当“仓库”。他疯狂地往里堆货（知识点），追
求“存量”。他以为存得越多，就越值钱。但他忘了，仓库是要付“管理费”的（遗
忘）。不被调用的货物，最终都会被清仓。

第三层认知，是把大脑当成一个“活的神经网络”。

它的价值，不在于“节点”（知识点）的数量，而在于“连接”的质量和密度。

你仔细想想这个区别。

仓库是死的。知识点A和知识点B，孤零零地躺在货架上，互不相干。 网络是活的。知识
点A（比如“注意力机制”）和知识点B（比如“短视频推荐算法”）被一条“线”连了
起来。

什么是“间隔重复”的真正意义？

它不是让你在第1天、第2天、第4天……去重复“背诵”A点。 它是让你在第1天认识A
点；第2天，你试图把A点和B点连起来；第4天，你又找到了C点（比如“为什么有些广
告很烦人”）和A、B的联系……

说白了，复习的本质，不是为了“记住”，而是为了“搞懂”，是为了“连接”。

你每复习一次，你对这个知识的理解就深一层。

第一次复习，你问自己：“它是什么？”（What）

第二次复习，你问自己：“它为什么是这样？”（Why）

第三次复习，你问自己：“它还能用在哪？”（How/Where）

当孙鹏在面试时被问到“注意力机制”，他的大脑不是一个“仓库”。他不是慌张地去
想：“我把它存在哪个货架上了？”

而是一个“网络”。面试官激活了“A点”，瞬间，与A点相连的B点（短视频推荐）、C
点（竞品分析）、D点（他自己写过的分析报告）……全被点亮了。



他脱口而出的，不再是干巴巴的术语，而是一个由他自己的理解、案例、思考编织而成
的“答案”。

这，才是“记忆永固”的真正含义。

知识，不是被你“记住”的，它是被你“编织”进你的认知网络里的。

对抗遗忘曲线，最终的目的，不是为了对抗“遗忘”，而是为了完成“编织”。

遗忘，不是你大脑的缺陷，它是你大脑的保护机制。它帮你自动过滤掉那些“不重
要”（即不被调用、不被连接）的噪音。

你每一次“间隔重复”，每一次“提取练习”，都是在用行动告诉你的大脑：

“这个信息很重要，别扔掉。不，它不只是重要，它是我这张网的一部分。”

当你有了这张网，你就不再焦虑了。你不需要“记住”所有东西。你只需要知道，当需要
时，如何从你的网络中“提取”它，以及它和其它节点“如何连接”。

这才是孙鹏们真正需要的“掌控力”。这不是知识的堆砌，这是你为自己锻造的一副清
晰、坚固、且能不断生长的“精神骨架”。

道理都懂了。那普通人，到底该怎么落地？

别急，我给你一套我用了多年的实战工具，我称之为：“反遗忘”三刃剑。它能帮你从孙
鹏的“知识松鼠症”，跃迁到“神经网络”的构建者。

第一刃：建立“记忆锚点”—— 终结被动输入

这是对抗遗忘的第一刀，必须在学习当天完成。它的目的，是把“熟悉”变成“理解”。

动作指令： 停止划线，停止抄笔记。

切换为： 强制输出。

具体方法：

“费曼”复述： 学完一个单元（比如一节课，或一本书的一章），立刻合上书。
假装你要讲给一个8岁的孩子听，或者讲给这个领域的小白听。你必须用最简单、
最直白的大白话，把这个复杂概念复述出来。你一卡壳，就说明你没懂。

“三句话”总结： 逼自己用三句话，总结出刚才学习内容的核心。这三句话必须
包含：① 它解决了什么问题？② 它的核心逻辑/工具是什么？③ 最大的启发/疑点
是什么？

• 

• 

• 

1. 

2. 



“问题”笔记法： 不要抄录“答案”（书上的原话），而是记录“问题”。比如
孙鹏学“注意力机制”，他不该抄定义，而该写下：“为什么早期的模型没有这个
机制就会出问题？”

说白了： 这一刀，是逼你把“别人的知识”，通过你大脑的“转码”，变成“你自己
的话”。这个“转码”动作，就是你打下的第一个、最深的“记忆锚点”。没有这个
锚点，后续一切都是白搭。

第二刃：启动“艾宾浩斯闹钟”—— 设计复习节奏

这是对抗遗忘的核心，是科学。它的目的，是“反抗”遗忘曲线的自然衰减。

动作指令： 停止“随缘”复习，停止“期末”抱佛脚。

切换为： 设计好的“间隔重复系统”（SRS）。

具体方法：

艾宾浩斯经典周期： 这是一套被验证过的、最高效的复习节奏。你学完一个“锚
点”后，把它放进你的日历或提醒事项里：

第1次复习：24小时内（比如睡前，或第二天早上）

第2次复习：第4天

第3次复习：第7天

第4次复习：第15天

第5次复习：第30天

工具辅助： 如果你觉得手动设置太麻烦，用工具。像Anki（用于背单词/概念）或
Notion（利用其日期提醒功能）都可以。

“滚动式”学习： 永远不要连续学新知识超过1小时。 你的学习计划应该是“滚
动”的。比如你计划今晚学习90分钟，应该是：10分钟（复习A）+ 10分钟（复习
B）+ 40分钟（学习新C）+ 30分钟（锚定C）。

你仔细想想： 这一刀，是反人性的。你肯定更想学新东西，而不是炒冷饭。但你必须
逼自己。每天的“学习”，都必须包含“复习旧的”和“学习新的”两部分。没有复
习，就没有学习。

第三刃：打造“调用战场”—— 推动知识内化

这是最高级的一刀，也是让知识“活”起来的关键。它的目的，是“编织网络”。

动作指令： 停止“学”和“用”的脱节。

3. 

• 

• 

• 

• 

1. 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

▪ 

2. 

3. 

• 

• 



切换为： 在“学习区”强行调用。

具体方法：

“微应用”： 孙鹏学了AI逻辑，马上去分析他手机里那个最常用的APP（比如抖
音或淘宝），它的推荐算法可能用了哪些策略？（这就是在A点和B点之间“连
接”）

“微教学”： 下周团队开会，主动申请做个10分钟的小分享，就讲你刚学透的这
个概念。为了“教会别人”，你会逼自己把这个知识点和“团队的业务”联系起
来。（这就是在A点和C点之间“连接”）

“微写作”： 把一个复杂概念，写成一篇500字的通俗易懂的公众号文章。写作，
是最高效、最深刻的“提取练习”和“网络编织”。

说白了： 学习的终点，不是“记住”，而是“使用”。你必须为你的知识，找到“战
场”。哪怕只是一个模拟的战场。你一“用”，你就在“调用”，你就在“连接”。
这才是对抗遗忘的终极武器。

【尾声：回归孙鹏】

后来，孙鹏没有再买一门新课。

他把那本五颜六色的《AI产品经理的108个技能点》找了出来，撕掉了所有划线的页面
（开个玩笑，他没撕）。他启动了“反遗忘”三刃剑。

他花了三个月，用一种“龟速”，重新学习了这本书的前三章。

他为每一个核心概念，都建立了“锚点”（用自己的话复述）；他严格执行“艾宾浩斯闹
钟”，他的日历上全是复习提醒；他开始写一个公众号，每周强迫自己写一篇“AI产品逻
辑”的分析文章（调用战场）。

三个月后，他学完的“新知识”为零。但他发现，当他再看那些AI岗位的JD（职位描述）
时，他脑子里不再是一团浆糊，而是清晰的“逻辑框架”。

他再次申请了面试，还是那个总监。 总监问了一个更难的问题，关于“模型幻觉”的防
范。

孙鹏深吸一口气。他没有背诵概念，他开始“讲述”。他讲了他是如何理解“幻觉”的
（锚点），讲了他分析竞品时发现的三个防范策略（微应用），讲了他认为这个点对公司
目前业务的潜在风险（连接）。

他拿到了Offer。

他在转岗成功那天，发了一条朋友圈，只有一句话：

• 
• 

1. 

2. 

3. 

• 



“遗忘，不是大脑的缺陷，而是它的保护机制。”

这句话，我深以为然。

这个机制，帮你过滤掉世间99%的噪音，只留下那1%被你“反复确认”过的珍宝。

对抗遗忘，从来不是一场关于记忆力的战争，它是一场关于“什么是值得的”的价值排
序。你反复提取的，就是你反复珍视的。而这些，最终构成了你。

【实战工具包：“知识固化”周期轮盘】

这是一个帮你将“遗忘曲线”模型落地的最小行动闭环。

工具目标： 将短期记忆（孙鹏的“熟悉”），转化为长期、可调用的认知资产（“掌
控力”）。

适用场景： 学习硬核技能（编程、乐器、新语言）、准备高难度考试（CPA、法
考）、深度内化一本好书的精髓。

核心步骤：

阶段 周期 核心动作 关键目标 一句话心法

1. 锚定
Day 1 (学习当
天)

强制输出：合上
书，用自己的话
复述、默写、画
思维导图。

将“熟悉”转
为“理解”。打
下第一个记忆锚
点。

别抄书，说人
话。

2. 激活
Day 2 (24小时
内)

快速提取：花
5-10分钟，不看
书，快速回
忆“锚点”的核
心逻辑。

对抗“最速遗
忘”。第一次加
固记忆。

忘掉的才是重
点。

3. 连接 Day 4 / Day 7

调用练习：做2-3
道相关习题；或
把它与一个旧知
识/现实案例强行
关联。

编织网络
（A+B）。让知
识不再孤立。

别背它，用它。

• 

• 

• 



阶段 周期 核心动作 关键目标 一句话心法

4. 内化 Day 15 / Day 30

情景应用：尝
试“教授”这个
知识点（对人讲
或写文章）；或
用它解决一个真
实的小问题。

形成“肌肉记
忆”。让知识成
为本能。

教是最好的学。

终极心法：不要假装勤奋地“囤积”，要反人性地“提取”。


	【模型008】低效勤奋，你不是记性差，你是对“遗忘”本身一无所知｜遗忘曲线模型

