高效学习、记忆与速算心算研究报告
执行摘要
这份报告的核心结论很明确：对零基础成年学习者而言，最值得优先投入的不是“花哨技巧”，而是检索练习、间隔复习、适度穿插、自我解释、睡眠巩固、元认知监测，以及对注意力切换成本的控制。在学习技术的系统综述中，练习测试与分散练习被评为高效用；测试效应与间隔效应的元分析也都显示，这两类方法对长期保持最稳定、最通用。[1]
记忆技巧仍然非常有价值，但它们更适合“编码与提取”层面的优化，尤其适合列表、术语、流程、顺序、外语词汇、演讲提纲等材料。记忆宫殿、图像化联想、关键词助记、故事法与链式记忆都能显著提高回忆表现；不过，这类技巧并不能自动替代理解、迁移和问题求解。也就是说，记住不等于懂得用。[2]
关于阅读，研究结论同样清楚：“高速且无损理解”的速读承诺大多被夸大。更现实、更科学的路径不是追求极端词速，而是把阅读拆成“预览—提问—阅读—复述—回看”的理解流程，并针对不同任务区分“筛读、通读、深读”。速读训练更像是在训练更快的略读与定位，而不是训练无成本的深理解。[3]
关于速算与心算，最稳妥的路线不是迷信“神奇口诀”，而是建立数感、补偿、拆分、分配律、兼容数、估算锚点、左到右运算这些基础变换。珠心算与心算盘训练在若干研究中显示出对数学表现、工作记忆和数值加工的促进作用，但其对更广泛认知能力的远迁移证据并不一致，因此应把它视为强化型专项工具，而不是万用捷径。[4]
如果你的目标是做成“跟着AI学”系列课程，那么最优架构不是“AI讲义 + AI出题”这么简单，而应是：预检索、短讲解、当堂回忆、延迟复测、错因归类、再教别人、持续复盘。AI最适合承担教练、出题器、反馈器、脚本生成器和课程助教，而不应被当作不加核验的权威来源。整套课程的重点应从“看视频”转向“能不能闭卷回想、能不能解释、能不能举一反三、能不能教给别人”。[5]
权威理论与实证基础
从认知心理学与教育心理学的角度看，学习不是单次输入，而是“编码—提取—反馈—再编码—巩固—迁移”的循环。记忆巩固研究把新记忆描述为从暂时、易变的痕迹转向较稳定、持久形式的过程；睡眠，尤其是学习后较近时间内的睡眠，会帮助陈述性记忆的保持。[6]
最强的一条实践结论是：学习时要尽快从“看”转为“想”与“取”。在学习技术综述中，practice testing 与 distributed practice 被评为高效用；practice testing 的优势在于它跨年龄、材料类型和保持时距都较稳健，而且带反馈时尤其可靠。相反，反复重读、画重点、单纯重看材料常常提供的是熟悉感，而不是可提取的记忆。[7]
穿插练习的价值主要体现在区分题型、选择策略与建立迁移上。它在数学与类似需要“辨别该用哪种方法”的任务上尤其有效，但对材料复杂、基础未稳的初学者，不能一上来就全程穿插；更好的做法是先分块学会，再混合练习。[8]
元认知的关键不是“我觉得会了”，而是“我在没有提示时能否回忆出来”。延迟型学习判断（delayed JOL）比刚学完立刻判断更准确；而“自测”之所以重要，不只因为它强化记忆，还因为它能更诚实地暴露盲区，从而改善后续的学习分配。[9]
注意力管理并不是效率鸡汤，而是有明确实验支持的约束条件。任务切换会带来可测量的切换成本；当人从任务 A 切到任务 B 时，A 的认知残留会拖慢 B 的表现。所谓“专注块”“番茄钟”“深度工作”，本质上都在用不同形式减少这种残留与频繁重启。[10]
刻意练习也要被准确理解。它不是简单堆积时长，而是围绕薄弱点、在高注意力下、带反馈地做高难度、可重复、可修正的练习。后续复制研究表明，练习当然重要，但单靠“练了多久”并不能解释全部表现差异，所以课程设计要强调“练习质量、反馈密度、困难点分解”，而不是迷信“几千小时公式”。[11]
	机制
	研究结论
	对零基础课程的落地建议

	检索练习
	长期保持通常优于单纯重读；带反馈更稳
	每课结尾闭卷回忆 5–10 个点，次日与一周后复测

	间隔复习
	分散优于突击，且最佳间隔与目标保持时长联动
	用“当天—次日—第3天—第7天—第14天—第30天”骨架起步

	穿插练习
	对数学和策略辨别尤其有效，但不应过早全量使用
	先分块掌握基础题型，再做混编训练

	自我解释
	有利于理解、纠错与迁移，尤其在问题解决中明显
	每学一段就回答“为什么、凭什么、和什么相似”

	睡眠巩固
	学习后的睡眠有助于记忆稳定化
	晚间做轻量回顾，避免熬夜后强记

	元认知监测
	延迟自测比即时自信感更可信
	学后隔一段时间再做“会不会”判断

	注意力管理
	任务切换与注意残留会降低表现
	用专注块，把同类任务打包

	刻意练习
	练习质量与反馈比时长口号更关键
	每周至少一次“专项补弱练习”


上表的证据强弱与课程建议主要综合自学习技术综述、测试效应综述、间隔效应元分析、元认知研究、任务切换研究与刻意练习研究。[12]
记忆技巧与阅读理解策略
真正好用的记忆术有一个共同点：它们不是把信息“硬塞进脑子”，而是把信息改写为更容易提取的线索结构。空间、图像、故事、押韵、首字母、关键词、顺序链条，本质上都在做同一件事：把抽象内容变成更密、更短、更醒目的提取路径。[13]
	方法
	原理
	操作步骤
	适用场景
	练习样例
	注意事项

	记忆宫殿
	把信息绑定到熟悉空间中的固定地点，利用空间导航增强提取
	选熟悉路线 → 设 10–20 个固定点 → 每点放一个夸张图像 → 回忆时沿路线“走”一遍
	演讲提纲、历史事件序列、清单、术语串
	记“目标—检索—反馈—间隔—复盘”，放到家门、鞋柜、餐桌、沙发、阳台
	适合顺序和离散项，不适合直接替代概念理解

	联想法
	利用相似、对立、功能、形状、谐音等关系，增加检索线索
	找旧知识 → 建连接 → 说出连接理由 → 次日复述
	新概念挂旧概念、术语初记
	“海马体”联到“海上小马帮我运回忆”
	联想必须“可回到原义”，不能只好笑不好用

	编码/提取线索
	提取时有效的线索最好在编码时就出现
	学习时就写下“提示词、首句、图、问题” → 回忆时只看提示
	复习卡片、考试答题、写作框架
	一章只留 6 个关键词，闭卷展开
	线索太多会反客为主，最后应减到“最少提示”

	故事法
	用因果和情节把多个点连成一条时间线
	把散点改写成 5–8 句小故事
	顺序记忆、流程、清单
	记行星顺序时给每颗行星一个角色和事件
	容易记住故事忘掉原词，练完要反向还原

	图像化
	把抽象词变成可见画面，增强编码深度
	名词画成物体，动词画成动作，关系画成互动
	词汇、定义、演讲点、流程图
	“反馈循环”画成一个会说话的回旋镖
	图不能太复杂，越鲜明越好

	首字母缩略
	把多个项目压缩为更短、更易提取的提示
	取首字 → 尽量组成可发音词 → 反向展开
	分类、流程、原则、清单
	“预览-提问-阅读-复述-回看”压成“预提读复回”
	只适合短列表；若原义复杂，必须配释义

	链式记忆
	邻项两两相连，形成一串联结
	A 连 B，B 连 C，C 连 D，并让每一环都有动作
	有顺序的词表、步骤
	苹果砸到钟表，钟表喷出书，书里跳出鱼
	链断一环会影响后面，所以关键点要加固

	速读与理解策略
	速度与理解常有权衡；深读应优先结构与输出
	预览标题与图表 3 分钟 → 写 3 个问题 → 分段读 → 合卷复述 → 回看填坑
	教材、论文、长报告、课程脚本
	读 1000 字材料后合卷写 5 句摘要
	不要把 WPM 当主指标；以复述质量、提问质量和迁移能力为主


这张表综合了 method of loci 的训练研究、编码特异性原则、故事/身体/地点支架对顺序回忆的比较、关键词助记与检索结合的词汇实验，以及速读研究对“速度—理解权衡”的总结。[14]
对零基础者而言，最值得先练的不是全部技巧，而是三类组合。第一类是“记忆宫殿 + 闭卷回忆”，适合提纲、列表、演讲。第二类是“关键词/图像 + 卡片复习”，适合术语与外语词汇。第三类是“预览—提问—阅读—复述”，适合深度阅读。你完全可以把这些视为三个基础模块，而不是几十个互不相干的小招数。[15]
还要特别提醒：画重点、重读、边看边点头，常常带来“我好像懂了”的错觉。Bjork 等关于“desirable difficulties”与元认知错觉的研究提醒我们：学习中的顺手感并不等于长期保持和迁移表现。所以教程中必须不断加入“合卷复述、限时默写、换场景应用、教别人”这些反错觉环节。[16]
学习系统与习惯设计
学习方法如果没有执行容器，往往活不过三天。所谓番茄钟、深度工作、时间分块，其价值并不主要来自“神圣的分钟数”，而来自降低切换、增加开始概率、约束分心、给练习留出完整注意力窗口。番茄工作法的官方框架强调 25 分钟专注段只是系统的一部分，还包括每日规划、处理中断和努力估算；“深度工作”则强调在无干扰条件下处理高认知负荷任务。[17]
对零基础学习者，我更推荐把它改造成三档模式。第一档是 25/5，适合起步、破拖延、搭系统。第二档是 40/10，适合做理解性阅读与讲义整理。第三档是 50/10，适合做闭卷回忆、难题演练和课程录制脚本设计。关键不是时长本身，而是：一个专注块只做一类脑力任务。这条原则直接对应任务切换成本与注意残留研究。[18]
课程或自学计划最好按“目标—练习—测量—反馈—复盘”来写，而不是按“我今天学了一堆内容”来写。刻意练习研究强调，高水平成长需要围绕当前薄弱点做高强度、可反馈的专项练习；而元认知研究说明，自测比自我感觉更适合决定下一步时间分配。[19]
	模板模块
	你要写什么
	推荐频率
	评估指标

	目标分解
	本周只解决一个主能力，如“能闭卷讲清测试效应”
	每周一次
	是否可输出成 3 分钟口头讲解

	输入任务
	阅读、看课、听讲，只占总时长的 30%–40%
	每天
	输入后能写出 3 个关键点

	输出任务
	默写、复述、讲解、做题、出题
	每天
	闭卷正确率、复述完整度

	反馈循环
	看答案、对比脚本、改错、记录错因
	每天
	错因是否分类清楚

	间隔复习
	当天、次日、第 3/7/14/30 天回顾
	每周滚动
	延迟回忆正确率

	周复盘
	哪些会错、为什么、下周改什么
	每周一次
	复盘是否形成可执行动作


如果要把它做成能长期运行的系统，我建议课程中只保留四个核心量化指标：延迟回忆正确率、迁移题正确率、中断次数、单位时间产出。其中前两个衡量“学到了没有”，后两个衡量“系统稳不稳”。这样既不会陷入过度量化，也足以支撑持续优化。这个设计与检索练习、注意力管理、刻意练习的研究方向是一致的。[20]
速算心算训练
速算心算最常见的误区，是把它想成“背很多奇技淫巧”。更靠谱的理解是：心算是数感与结构感的外显。好的心算者不是“看到题就蹦答案”，而是能快速识别数的关系，判断该凑整、补偿、拆分、倍半、分配、还是估算。数学教育研究长期强调 mental computation 与 estimation 对数感形成的重要性；相关文献也指出，日常成人计算中相当多比例其实是心算与估算。[21]
	类别
	核心技巧
	例题
	思路
	适用场景
	限制

	加法
	凑整补偿
	198 + 37
	198 先补到 200，再减回 2，得 235
	日常口算、价格相加
	题目数值差太大时不一定最快

	加法
	左到右加
	324 + 287
	300+200，再 20+80，再 4+7
	心算、报数、预算
	需熟悉位值感

	减法
	补数法
	1000 - 487
	487 到 500 差 13，到 1000 再差 500，共 513
	找零、差值
	初期需要口头分步

	乘法
	分配律拆算
	23 × 17
	23×10 + 23×7 = 230 + 161
	中小整数乘法
	需要熟练乘法表

	乘法
	倍半法
	25 × 48
	50×24 = 1200
	一个数可轻松翻倍/减半时
	不适合奇数与复杂小数

	乘法
	接近整十整百
	49 × 51
	(50-1)(50+1)=2500-1=2499
	接近平方基准的乘法
	只对特定题型高效

	除法
	因数分解
	144 ÷ 12
	144 ÷ 3 ÷ 4 或 120÷12 +24÷12
	简单整除
	非整除题需切换估算

	除法
	兼容数
	598 ÷ 6
	600 ÷ 6 ≈ 100，再微调到 99.67
	预算、大数粗算
	更适合估算而非精确到小数

	估算
	前端估算
	487 + 612 + 95
	400+600+100≈1100，再视精度修正
	预算、购物、审题
	只给近似值

	百分数
	锚点法
	18% of 250
	10%=25，5%=12.5，1%=2.5，合起来 45
	折扣、税率、比例题
	需要熟悉 1/5/10/25/50% 常用锚点


这类技巧的理论基础主要是位值感、分配律、兼容数、估算与数的结构重组，而不是玄学捷径。把这些规则教清楚，比单纯背“口诀”更能迁移到陌生题型。[21]
珠心算与心算盘值得作为“加强模块”而不是“入门前置模块”。综述研究认为，珠算/珠心算训练有潜力提升数学表现、工作记忆与数值加工；有实验发现，短期 AMC 训练可改善语言与视空间工作记忆，儿童研究也报告了视空间工作记忆的提升。但另一部分研究指出，远迁移结果并不稳定，某些优势可能主要出现在与算术直接相关的任务上。[4]
所以，一个稳妥的心算训练路径应该是：先练准确与结构，再练速度，最后练压力下稳定输出。如果你未来要做课程，建议把“心算”分成三层：第一层是凑整、补数、拆分、估算；第二层是特殊结构乘除与百分数；第三层才是珠心算可视化、限时反应和对拍训练。这样既不神化，也不浪费学员在门外。[22]
练习题与答案
	题目
	推荐策略
	答案

	198 + 37
	凑整补偿
	235

	524 + 299
	凑整补偿
	823

	1000 - 487
	补数法
	513

	602 - 398
	补数法
	204

	23 × 17
	分配律
	391

	25 × 48
	倍半法
	1200

	49 × 51
	平方差
	2499

	144 ÷ 12
	因数分解
	12

	598 ÷ 6
	兼容数后微调
	99 又 2/3

	18% of 250
	百分数锚点
	45

	997 + 996 + 1005
	凑千法
	2998

	72 × 25
	倍半法 / 乘 100 再除 4
	1800


如果你要把这些内容做成视频或动画，最适合演示的不是“答对了”，而是“脑中怎么变形”。我建议优先做五类动画：数轴补偿、面积模型乘法、兼容数估算、百分数锚点拆解、心算盘珠位变化。像 [23] 这样的可视化工具与速算练习网站，正适合为这类讲解提供练习界面与示意演示。[23]
工具与资源清单
工具应该服务于方法，而不是喧宾夺主。下面这份清单按“先原理、再系统、后软件”的顺序排列，优先给出官方、原始或中文权威入口。[24]
	类型
	资源
	用途
	适合人群
	依据

	书籍
	认知天性[25]
	建立检索、间隔、穿插与学习错觉的整体框架
	所有想系统入门的人
	[26]

	书籍
	学习之道[27]
	面向大众的学习科学落地读物
	对“怎么学”没概念的初学者
	[28]

	书籍
	Peak[29]
	理解刻意练习与技能成长
	想做课程、带训练营的人
	[30]

	书籍
	Deep Work[31]
	建立“高认知任务如何安排”的执行视角
	容易分心、想提升专注者
	[32]

	课程
	Coursera[33] 上的 Learning How to Learn
	4 个模块，覆盖 chunking、学习错觉、拖延与记忆技巧
	英文可接受者
	[34]

	课程
	中国大学MOOC[35] / 国家高等教育智慧教育平台《心理学》
	中文官方课程，含注意、记忆、学习等基础模块
	中文学习者
	[36]

	中文权威资料
	中国科学院心理研究所[37]
	中文科普、心理学基础、研究动态
	想找中文可信内容者
	[38]

	卡片工具
	Anki + FSRS
	开源、跨平台；Anki 已支持 FSRS，新算法可设目标保持率，90% 对多数人可行
	术语多、长期复习者
	[39]

	笔记工具
	Obsidian Spaced Repetition 插件
	在笔记中直接做闪卡与整页复习，中文社区可用
	喜欢“笔记即卡片”的人
	[40]

	开源脚本
	genanki
	批量生成 Anki 牌组，适合做教程配套卡包
	想自动化产出牌组的创作者
	[41]

	算术训练
	Zetamac Arithmetic Game
	2 分钟高密度口算训练，非常适合做速度基线与复测速率
	心算训练者
	[42]

	数学可视化
	Polypad
	免费、免登录、跨设备，用于数轴、算珠、面积模型等演示
	教学内容制作人
	[43]


如果你要做“跟着AI学”系列，最值得优先做的不是搜更多 APP，而是先做三样配套资源：课程配套 Anki 牌组、每课自测题库、每周错因复盘模板。这三者与检索练习、间隔复习、元认知纠偏的研究最一致，也最容易形成真正的学习闭环。[44]
跟着AI学系列的教学设计
一个高质量的“跟着AI学”系列，不应按平台逻辑来设计，而应按学习科学来设计。最好的课程单元顺序，是先建立底层原理，再教具体方法，再进入高频练习，最后让学习者能够自己出题、自己讲解、自己诊断错误。预测试和失败检索本身就能改善后续学习，因此课程最好从“先试后教”而不是“先讲后试”开始。[45]
flowchart LR
A[预检索<br>先答几个问题] --> B[短讲解<br>只讲关键机制]
B --> C[当堂练习<br>回忆 解释 变式]
C --> D[即时反馈<br>答案 错因 示例]
D --> E[延迟复测<br>次日与第七天]
E --> F[迁移输出<br>讲给别人 含例题]
F --> G[课程资产化<br>卡片 题库 脚本]
G --> A
这张路径图对应的，不是“知识消费”，而是“知识生产”。它把预测试、检索练习、反馈、间隔复习、迁移与教学输出串成一条闭环。[46]
	模块
	每课目标
	练习与测评
	作业
	AI 辅助方式

	学习科学底层
	讲清记忆、提取、巩固、错觉
	课后闭卷 5 题 + 1 分钟口头复述
	画出自己的学习闭环
	让 AI 把你的复述压缩成提纲

	检索与卡片
	学会把材料改成可提取问题
	做 20 张问答卡
	交一套自己的卡片
	AI 帮你把笔记转成问答卡

	记忆术入门
	掌握宫殿、图像、故事、关键词
	现场记 10–20 个项目
	录制 2 分钟方法演示
	AI 扮演记忆陪练与抽查官

	阅读与理解
	建立预览—提问—阅读—复述流程
	读一篇长文并当场复述
	写 300 字摘要与 3 个问题
	AI 按“是否抓住主张/证据/结构”给分

	注意力与习惯
	建立专注块、复盘与错因记录
	连续 5 天打卡
	交每日日志与中断记录
	AI 统计中断类型并给出调整建议

	速算与估算
	学会补偿、拆数、分配律、锚点百分比
	日测 20 题
	录屏讲 5 题解法
	AI 对比答案并抽取常错模式

	心算与可视化
	将心算步骤转成图示与讲义
	定时训练 + 讲解
	输出一页速算讲义
	AI 帮你生成板书脚本与练习题

	能教会别人
	把前面内容重组为一堂课
	试讲 + 同伴互评
	完成一节可发布课程
	AI 协助润色脚本、制作题库、分层出题


自动化批改不宜“一刀切”。最稳的做法是三层结构：客观题用确定性脚本判定；半结构化输出用 rubric + LLM 评分；高风险内容保留人工抽检。比如速算题可以精确判对错，记忆卡片可检查“问句是否单一、答案是否原子化”，而口头复述更适合让 AI 根据关键词覆盖率、结构完整性与例子质量给出初评分，再由人工复看抽样。这样既能规模化，又能把幻觉风险控制住。[47]
下面给出三个可直接用于课程的 AI 练习脚本示例。
检索教练提示词
你是我的学习教练。
目标主题：__
请先不要讲解，先连续问我 8 个由浅入深的问题；
我答完后，只按“正确 / 部分正确 / 错误”标注，并指出缺失点；
最后把我不会的内容整理成 10 张 Anki 闪卡。
错因归类提示词
我会给你我的错题、答案和解释。
请把错误分成：概念不清、提取失败、审题失误、计算失误、策略选择错误。
然后为每类错误各设计 3 道针对性练习，并说明为什么这些练习能补弱。
速算出题器提示词
你是心算训练器。
题目范围：两位数加减乘除、百分数估算。
请分 3 档难度各出 10 题；每题后隐藏答案；
题目结束后统一给答案，并标注推荐策略，如“补偿法、分配律、兼容数、锚点百分比”。
风险伦理与实施路线
这一领域的最大风险，不是学不会，而是被夸大承诺带偏。最常见的误导包括：把熟悉感说成掌握、把记忆术说成理解、把速读说成无损理解、把珠心算说成全面提智、把 AI 回答说成无需审校的标准答案。现有研究并不支持这些乐观化说法。[48]
	红旗说法
	为什么危险
	更稳妥的表述

	“七天过目不忘”
	违背遗忘与巩固规律
	用间隔复习显著延缓遗忘

	“速读还能完全保持理解”
	速度与深理解通常存在代价
	速读更适合筛读与定位

	“珠心算能全面提升智力”
	远迁移证据并不稳定
	珠心算对算术与部分工作记忆更有希望

	“看懂了就等于会了”
	元认知错觉极常见
	以闭卷回忆和迁移题为准

	“AI 给出的答案直接能当教材”
	可能有幻觉与失真
	AI 仅作草稿与教练，最终内容须人工审校


这张风险表对应的核心伦理原则有三条：不贩卖万能捷径，不夸大迁移效果，不隐藏证据边界。特别是课程面向大众时，越是震撼、越像“降维打击”的说法，越应该先经过文献检验。[49]
在实施上，我建议把 12 个月切成三个阶段。第一阶段搭底盘，重点是检索、间隔和基本速算。第二阶段做强化，重点是记忆术、深阅读、专题心算和内容讲解。第三阶段做转化，重点是课程制作、自动化题库、脚本优化与教学反馈。这个节奏符合学习科学中的“先稳定提取，再追求迁移与产出”的规律。[50]
	阶段
	目标
	每周结构
	每日建议时长

	0–3 个月
	建立学习闭环与基础数感
	4 天学习科学/记忆，2 天速算，1 天复盘
	45–75 分钟

	3–6 个月
	强化记忆术、阅读理解与心算
	3 天课程原理，2 天记忆术，2 天速算/输出
	60–90 分钟

	6–12 个月
	能做教程、能带练、能自动化出题
	2 天研究与脚本，2 天练习设计，2 天录制/试讲，1 天复盘
	75–120 分钟


首月周计划表
	周次
	本周目标
	每周任务
	每天练习建议

	第一周
	建立系统，不求多
	读学习科学概览；建立复习表；开始错因日志
	20 分钟输入 + 15 分钟闭卷回忆 + 10 分钟口算 + 5 分钟复盘

	第二周
	学会卡片与检索
	把一章内容做成 30 张卡；练合卷复述
	15 分钟旧卡复习 + 20 分钟新学 + 15 分钟自测 + 10 分钟速算

	第三周
	学会两种记忆术
	练记忆宫殿与故事法；做一次 2 分钟演讲
	10 分钟卡片 + 20 分钟记忆术练习 + 15 分钟复述 + 10 分钟估算

	第四周
	形成可展示作品
	做一页讲义、一次微课、一次周测
	15 分钟复习 + 20 分钟内容制作 + 15 分钟测试 + 10 分钟速算


这个首月计划的重点只有四件事：会自测、会排复习、会复述、会记录错因。只要这四件事成型，后面无论是深化记忆术还是扩展到速算心算，都会顺很多。[51]
速记速算速查卡
学习与记忆
· 先测后学：先回答几个问题，再看讲解
· 学完必做：合卷复述 1 次
· 复习节奏：当天、次日、第 3 天、第 7 天、第 14 天、第 30 天
· 卡片原则：一张卡只问一件事；答案尽量原子化
· 深读流程：预览 → 提问 → 阅读 → 复述 → 回看
· 记忆术优先级：宫殿法 > 图像联想 > 故事链 > 首字母
· 防错觉口诀：熟悉不等于会，能提取才算会
专注与习惯
· 新手专注块：25/5
· 理解任务：40/10
· 高强度输出：50/10
· 一次只做一类脑力任务
· 每天记录：中断次数、错因类别、延迟回忆分数
速算心算
· 加法：先凑整，再补偿
· 减法：不会减就算“差多少”
· 乘法：优先想分配律、倍半法、接近整十整百
· 除法：先看能否拆成熟悉因数
· 估算：先前端，后修正
· 百分数：记住 1%、5%、10%、25%、50% 五个锚点
· 核心目标：先准，后快，再稳
课程制作
· 每课都要有：预检索、短讲解、当堂练习、延迟复测
· AI 最适合：出题、陪练、归类错因、生成卡片、润色脚本
· AI 不应替代：事实核验、课程定稿、方法边界判断
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