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善用睡眠對成人與兒童的語言
學習均有裨益。事實上，語言學
界關於睡眠與成人第二語言習得
（例如中國人學英文）之間關係
已先有較多研究成果，而賀曉雪
的研究亦有從「睡眠與成人第二
語言習得」的成果中獲得靈感。
她表示，前人通過研究發現，睡
眠能對成人學習第二語言的詞彙
與語法方面有不同輔助效果。至
於怎麼樣睡才能學得好的問題，
她笑言，善用睡眠學好語言的關
鍵並非「怎麼睡」，而是「怎樣
學」的問題。她建議將比較難記
的東西放在臨睡前去學習，是其
中的秘訣。

助成人歸納記憶語法規律
「睡眠不僅在小孩子習得第一
語言方面有幫助，其實對於成人
在第二語言習得方面亦有相似效
果。」賀曉雪進一步解釋，學術
界經過多年研究發現，睡眠對於
成人學習語言至少有兩大作用，
一方面可以幫助成人提升在詞彙
學習記憶的精確度，「比方說兩
組受試者一起學習100個單詞，睡
眠組可能一覺過後還能記住 80
個。不過，清醒組的記憶準確度
與記住的詞彙數目均會明顯較睡

眠組少許多。」另一方面，研究
者發現，睡眠亦會幫助成人歸納
並記憶語法中的規律，因為語法
學習同詞彙學習相比，當中顯著
差異是，語法要涉及抽象規律的
總結與學習。

合理安排學習時間與進度
賀曉雪提到，學習者要注意學
習與睡眠的時間間隔，建議將比
較難記的東西放在臨睡前去學
習。「因為你的學習與睡眠間的
間隔會影響到記憶的效果，比如
你下午學習了詞彙，然後到了晚
上你隔了五六個小時才睡覺，這
樣記憶效果遠不如睡前一小時去
學習要好。就好比大家發現睡眠
對語言學習與記憶的好處，紛紛
想知道是否有指導睡眠學習的
『寶典』，其實關鍵不在於『如
何睡』，而在於怎樣合理安排學
習的時間與進度。」
既然睡眠在成人語言學習中已
發現有如此大的幫助，但關於在
兒童身上為何還要研究？這是因
為小孩的睡眠模式、大腦發育都
與成人不一樣，而詞彙學習與語
法學習又會涉及不同類型的記
憶，「所以在兒童身上去尋找與
發現答案才會更有意義。」

睡眠助歸納記憶
非「怎麼睡」而是「怎樣學」

睡眠、記憶與語言學習間之間的關係仍有
很多未解之謎，科學家的使命則是通過實驗
等方法去探知真相。在賀曉雪開展的兒童睡
眠與語言學習等實驗中，亦曾遇到一些研究
個案使她大感興趣，並驚嘆睡眠的奧妙。
「我之前曾在美國做過一個睡眠實驗，讓我
覺得非常有趣的是，有些小孩可能小時候參
加過這個語言實驗，一兩年後再來實驗室參
加其他測試，竟然還能記住此前學習過的但
實際上不存在的詞彙，而這些兒童均屬於睡
眠組別。」
在該實驗中，研究人員將兒童分屬「睡眠
組」與「清醒組」，並讓他們學習由研究人員
按語言發音規則自造的詞彙，如英文單詞

「Tig」這類符合英文發音，但不是英
語詞彙的單詞，再讓他們經過4小時後
再測試對這些單詞或語法的記憶程度。
而屬「睡眠組」的兒童，則會在測試前
被安排有至少半小時的小睡。
賀曉雪對這些兒童的表現感到驚訝，沒

有想到睡眠竟可能讓記憶維持如此長的時
間。「要知道，這些詞彙不會在生活中再
次出現，是僅在實驗中曾出現的『不存在
的英文詞彙』。」她說：「當然，我清
楚這些有很大可能性是巧合，科學研究
不能從個案中總結規律。不過，這是很
有趣的巧合，亦向我們展示睡眠的神奇
一面。」

睡 眠 組 小 孩

為了更為真實地還原孩童學習母語的過
程，賀曉雪發明了全新的「外星語言」讓
孩童在實驗中學習，並評估睡眠在其中的
實際作用。而這類原本不存在的「外星」
單詞，亦需符合受試孩童母語的發音規
律。她說，這些工作都是為了盡可能地控
制一切不相關的變量，而這也是對科學精
神的堅守。
在實驗中用到新發明的語言或詞彙，其實

是在語言學習研究領域中十分常見的手段。
賀曉雪表示，因為孩童在學習語言時都是從
不認識的詞彙開始，如果使用在實驗中使用
現實世界已存在的語言，就會出現有孩子已
經提前耳聞或接觸過這些詞彙，造成所有實

驗參與者並不處在同一起跑線的局面。

新詞需符合小孩母語發音規律

「因此我們需要發明一種抽象的新語言，
其中含有一種規律讓孩子發現探索，當他接
觸這一全新語言，就可以重新模擬他的學習
過程，給予他全新的知識，全新的語法。」
不過，賀曉雪同時指，新語言亦不能隨心所
欲創造，而要遵循參加實驗小孩的母語發音
規律，「比如這個小孩說廣東話，我們的新
詞就一定要符合廣東話的發音規律。」
她指做任何科學實驗都要將所有其他不相

關的變量控制住，這樣才能觀察到相關變量
的變化，得到一個盡可能準確的結果。

發明新語言作實驗發明新語言作實驗 重新模擬學習過程重新模擬學習過程

作為香港浸會大學英
國語言文學系助理

教授，賀曉雪目前正聚焦「睡
眠在兒童早期詞彙和語法習得
中的作用」進行研究，期望深入
了解睡眠對孩童學習第一語言
（即母語）是否有正面效用，以
及隨着語言知識變化及孩童成長
的不同階段有何改變。

「語言習得」就是新記憶形成
目前科研界將記憶、睡眠和語言習得三者放在一起研究的很
少，其中又關注孩童第一語言學習方面的研究更為少有。賀曉雪
解釋說，所謂「語言習得」其實就是新記憶的形成，而記憶形
成離不開睡眠與大腦發育，恰恰幼童又處在大腦發育的最重
要階段。為填補有關的空白，她從睡眠對成人第二語言習

得和記憶形成研究中找到靈感，並構思相應實驗，希望搞清睡眠
對孩童不同語言學習內容模塊記憶是否有不同作用。
她說：「簡言之，若將語言習得，簡單概括為『詞彙習得』與『語
法習得』，那麼學習語言要用到兩種不同記憶，一種是學習詞彙用
到的聲明性記憶（declarative memory），通常要用到死記硬背的記
憶，如人名、地名等的記憶。另一種是學習語法用到的情節記憶

（episodic memory），即學習需要梳理整合才能形成記憶的知識，如語法
規律等。」

睡眠助大腦梳理語法規律
她表示，一般認為，睡眠對這兩種記憶的形成、鞏固均有效用，而前人對成人

第二語言習得研究發現，睡眠對成人習得第二語言用到的兩種記憶有不同功效。
「對詞彙學習來說，如果你背完單詞馬上就睡，你睡一覺後記住的詞彙相比沒

有睡時大大增加；而對語法學習來說，睡眠時亦能幫助人們梳理、整合睡
前學到的單詞，並更容易總結出語法規律。」
此外，值得注意的是，海馬體的成熟對於形成新記憶與儲存長期記憶方面

有重要意義。而海馬體一般在幼童18個月至24個月大左右成熟，於是賀曉雪決
定在實驗中加入海馬體是否成熟這一變量，探究睡眠對於處在不同記憶成熟階
段的孩童學習第一語言所用到的記憶是否有不同作用。

睡前聽故事 孩童印象深
為此，賀曉雪把參與實驗孩童按照大腦海馬體成熟時間分為兩組，分別是15個月至24

個月，以及24個月至27個月。孩童會被分為清醒組與睡眠組，測試在中間間隔至少30分
鐘小睡後，再了解孩子對於其母語詞彙與語法的記憶效果是否有分別。有關實驗剛於今年
正式開展，整項研究為期3年，希
望能就有睡眠對兒童語言發展的作用

獲得重要的啟示。
賀曉雪過往的研究已發現，小孩的睡眠時間

要遠遠長過成人，且在3歲至5歲前會有小睡習
慣。她認為：「小睡是大自然賦予孩童學習及記憶整

合鞏固的禮物。
一直以來，亦有不少家長忽視睡眠對於學習的作用，賀曉雪建議家

長應善用孩子小睡的習慣，堅持每次睡前協助孩子閱讀故事，並將一
些特別需要整合梳理的信息放在故事中，利用睡眠幫助記憶的整合與
鞏固。

浸大學者賀曉雪浸大學者賀曉雪：：小睡是上天贈送給孩童學習知識的禮物小睡是上天贈送給孩童學習知識的禮物

睡眠是每個人

不可缺少的重要部

分。也許你曾遇到

過這種神奇景象，死記硬背許久的單詞，要寫出來時

總是忘記了，但溫習期間睡着了醒來時卻仍能記住；又比如對一道題

冥思苦想也沒有頭緒，而一覺醒來之後竟然靈機一動找到解法。其

實，這都要歸功於睡眠對記憶（包括語言習得）神奇的加工與整合

效果。當睡眠、記憶與兒童第一語言習得相遇，又會擦出怎樣的火

花？這正是香港學者賀曉雪致力探究的內容。在2024年「世界睡眠

日」到來之際，她接受香港文匯報記者訪問，指出睡眠，尤其是小睡

是上天賦予孩童學習知識的禮物，但許多家長尚未認識到睡眠對語言

學習的重要性，她呼籲家長應認真對待孩子的睡眠習慣，並採用正確

的學習方法，善用睡眠幫助孩子學習語言。 ◆香港文匯報記者 王鼎煌

今天是世界睡眠協會所定的2024年「世界睡眠

日」，旨在提升大眾對睡眠健康關注。事實上，睡

眠不單佔去整個人生的三分一時間，其餘三分二清醒時間的諸多行

為，也與睡眠有着錯綜複雜的緊密聯繫。繼早前推出「睡眠科學」系列，

圍繞兒童睡眠、睡眠障礙與神經退化疾病、中西醫結合應對失眠、睡眠與情

緒、睡眠對記憶細胞影響等領域進行多角度探索後，香港文匯報再接再厲，從

今日起透過一系列報道，以香港專家學者的第一手創新研究，揭示睡眠如

何與語言學習、飲食等心理認知過程互為影響，並因應午間小

睡，以及多項睡眠輔助配套與發明探索分析，啟發社

會 大 眾 要 「 睡 得 好 ， 活 得

好」。
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兩年後仍記得測試用詞彙

◆幼童處在
大腦發育的
最 重 要 階
段。圖為幼
童在課堂上
學習語言。
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