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序言 

一、大厦将倾 

《柳叶刀-区域健康》2025 年发布报告指出，中国青少年精神障碍整体

患病率达 19.3%，青少年抑郁症状检出率为 15%-25%；《2025 中国精神心

理健康蓝皮书》进一步揭示，我国高中生的抑郁检出率达到 40%，初中生

为 30%，小学生也有 10%。在这些数据的背后，是许多年轻生命正承受着

心理困扰的现实。我们不禁要反思：当前的教育在孩子的成长过程中到底

扮演着怎样的角色？ 

与此同时，人工智能的迅猛发展所推动一场深刻的技术革命，正在重

塑各行各业乃至整个社会结构。从数据分析、内容生成到自动驾驶，人工

智能在越来越多的领域展现出超越人类的“工具性”能力，并以前所未有

的速度渗透至各种工作与生活场景中。 

两股浪潮同时向基础教育这座大厦袭来——一方面是传统教育模式下

触目惊心的青少年心理健康危机，另一方面是人工智能对传统教育模式的

根本性碾压。工业时代特有的教育体系，某种程度上类似标准化生产流水

线：学生按年龄划分，接受统一课程与考核，目标是将生命个体塑造为适

应社会机器运转的“合格工具”。这种模式在过去的劳动效率导向下曾发
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挥重要作用，却也带来同质化与可替代性的隐忧。当人工智能在知识处理

与规则性任务上日益精进时，传统教育所强调的“就业竞争力”逻辑正在

受到严峻挑战。 

双重重压下的这座教育“大厦”已经岌岌可危——其重心应从“传授

知识与技能以培养高效工具”转向“激发生命个体潜能与特质以成全完整

的人”。在新的教育框架中，学生首先不再是分科训练下的标准化产物，

而应该是具备共情利他、内心丰盈且具有深度差异性的个体生命。而支撑

这种生命形态形成的底层核心能力，正是想象力。 

共情利他的发生，依赖叙事性想象——利他的本质在于能够“想象”

他人的感受与渴望，钻进另一颗灵魂去体认。如若没有想象，共情便沦为

空洞的道德表演，而无法成为发自内心的感同身受；内心充盈的维系，则

依赖超越性想象——当现实充满不确定与挫败时，想象构建起精神的庇护

所，让人从平凡中品出诗意，从困境中望见转机。如果我们失去了想象的

能力，就只能活在别人的眼光和标准里，永远没法看见自己成为自己；唯

有想象才能击穿思维壁垒，让孩子从自身个性出发，组合出独属自我的认

知路径，从而形成深度差异的个体生命形态。 

因此，培养孩子想象力已不再是教育中可有可无的补充，而应该成为

当前教育转向过程中至关重要的一环。如今许多孩子容易陷入焦虑，一个

重要原因在于他们的生活世界被严重窄化——日常被学业、考试与排名填

满，价值感过度绑定于成绩，以至于一次考试挫折就可能被感知为对自我

存在的全面否定。 
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想象力则为他们提供了另一种精神空间。当孩子沉浸在想象活动中—

—无论是通过积木构建幻想世界，还是在角色扮演中体验不同身份——他

们实际上在为自己构筑一个心灵上的“缓冲地带”，从而获得情绪调节与

压力缓解的机会。更重要的是，想象力的本质是一种超越现实局限、看见

多元可能性的心理能力：它可以帮助孩子认识到，一次失败并不代表人生

的终结，一时挫折也不等于个人价值的丧失。这种能够跳脱当下困境的思

维方式，正是心理韧性的重要基础。研究表明，积极心理品质是维护心理

健康的核心因素，而一个能够想象不同生活图景的孩子，往往更不容易在

单一竞争轨道中陷入绝望。 

我们正处在一个史无前例的充满张力与变革的时代。一面是日益突出

的青少年心理健康问题，一面是人工智能对传统认知能力的超越。曾经适

应工业化需求的教育模式已经难以应对今天的挑战，教育必须超越“工具

化”培养逻辑，转向对“有个性的生命”的滋养。一个仅善于模仿、缺乏想

象力的孩子，本质上并没有脱离其工具属性；而拥有丰富想象力的孩子，

即便在寻常生活中也能开拓出属于自己的意义空间与精神乐园。 

对于孩子想象力的培养，学校能做的很少，AI 也替代不了分毫，家长

才是这场教育转向的主导，这也是形成深度差异个体生命形态的必然前提。 

二、什么是想象力 

1、想象力的定义 

例 1、1988 年，工程师林元培站在上海黄浦江南岸。对岸是浦东的芦
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苇荡，脚下是奔腾的江水。他闭上眼睛，十分钟后，他“看见”了一座主跨

602 米的斜拉桥，钢索如竖琴琴弦，桥面车流如织。他甚至“听见”了江风

穿过拉索的嗡鸣，“感受到”了车辆驶过时的轻微震颤。 

这不是白日梦。林元培的脑海中，物理公式正在自动运算：主塔高度

与跨度的最优比、钢索的疲劳强度、涡振频率的避频设计。1993 年，南浦

大桥通车——与他曾经“看见”的画面几乎一模一样。 

这就是建设性的、逻辑的想象力：基于已知规律，推演未知可能。 

例 2、5 岁的朵朵把快递纸箱拖到客厅中央，钻了进去。 

“妈妈，帮我关好舱门！我要发射了！”她按下“按钮”（其实是纸箱

上的胶带痕迹），身体剧烈摇晃——模拟火箭升空时的 G 力。三分钟后，她

宣布：“我到火星了！外面都是红色的沙子，我要种土豆了！” 

这个纸箱，在她的认知中完全等同于宇宙飞船。不是“像”飞船，不是

“假装”是飞船——在想象发生的瞬间，纸箱就是飞船。 

这就是游戏性的、无拘无束的想象力：纯粹的符号化能力，让一个物

体完全成为另一个不存在的事物。 

例 3、1873 年，53 岁的托尔斯泰正在写《安娜·卡列尼娜》。按照原计

划，他本想让安娜和情人渥伦斯基私奔，来一场世俗意义上的“爱情胜利”。

可写到第三部时，奇怪的事发生了。托尔斯泰在日记里写道：“我笔下的人

物开始自己行动了。安娜突然走向火车站，我试着让她停下，可她根本不
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听。最后，她跳了下去。” 

这不是作家的自我感动。现代神经科学发现，当一个人极度投入想象

时，大脑会进入一种“默认模式网络”状态——在这种状态下，创作的人

物仿佛真的活了过来，甚至能“自作主张”。 

这就是高强度的、沉浸式的想象力：它让人像上帝一样，成为另一个

世界的真正创造者。 

例 4、北京协和医院，呼吸科王医生接诊一位 32 岁女性。患者主诉：

干咳三个月，夜间加重，抗生素无效。 

王医生看着 CT 片——肺部纹理增粗，但无典型病灶。他闭上眼睛，开

始“播放电影”：肺泡上皮细胞……某种异常增殖……沿着淋巴管扩散……

刺激神经末梢引发咳嗽……对激素可能敏感…… 

“做个支气管镜，取活检，”他说，“我怀疑是隐源性机化性肺炎。” 

一周后，病理证实。这种“看不见”的病理过程，正是医生在脑中构建

的三维动态模型。 

这就是推理性的、解谜式的想象力：用已知医学知识，填补“症状”与

“诊断”之间的黑箱。 

通过上述四个事例，我们可以获得这样的结论，想象力不是脱离现实

的幻觉，不是胡思乱想。而是在大脑中对已有信息进行重新排列组合，并

模拟未知可能性的高级认知能力。 
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更精确地说：想象力是一种在头脑中构建和操控“不在当下、并非真

实”的心理表征的能力。它是连接已知世界与未知世界的桥梁，是人类作

为“受造物”模仿“造物主”的一种伟大本能。 

2、想象力的三个维度 

我们试着从三个维度来理解想象力的本质。 

维度一：认知维度 

通过想象力可以理解眼看不见、手摸不着的东西（黑洞、四维空间、量

子纠缠）——突破感知局限。 

1895 年，16 岁的爱因斯坦在阿劳中学读书。他没有实验室，只有一双

眼睛和一颗疯狂跳动的心。他想象：“如果我骑在一束光上，以光速运动，

我会看见什么？” 

经典物理学的答案：我会看见静止的电磁波。 

但麦克斯韦方程组说：电磁波是振荡的电场和磁场，如果静止，方程

组失效。 

它们相互矛盾！ 

这个纯粹的脑内模拟，让爱因斯坦意识到：光速对所有观察者恒定，

时间与空间必须相互妥协。十年后，狭义相对论诞生。 

没有认知想象力，人类对宇宙的理解将永远困在苹果落地的牛顿时代，
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永远无法理解黑洞边缘的时间流速为什么变慢，永远无法理解 GPS 卫星必

须每天校准相对论效应。 

维度二：情感维度 

情感维度的想象力其重要特征是共情与理解他人，是进入他人世界的

能力。你看到别人跌倒，脑中会模拟痛感和窘迫，从而产生同情。这也是道

德的基础——没有想象他人感受的能力，就很难有真正的善行。 

共情与理解他人的能力也是社交的“入场券”。低共情者的社交如棋

局，全是博弈、规则和输赢；高共情者的社交象舞蹈，有进退、有节奏、有

温度、有两人自己才懂得的那种无声旋律。共情能力决定了一个人的世界

是热闹的荒漠（低共情者），还是宁静的森林（高共情者）。 

共情与理解他人的能力在艺术活动（创作与欣赏）中，帮助艺术家和

欣赏者突破自我，再现或感受作品中的丰富情感，从而实现审美共鸣。 

维度三：创造维度 

1903 年前，“重于空气的机器飞行”被科学界普遍认为不可能。莱特兄

弟的突破不是更努力地模仿鸟类扑翼——那会让飞行员累死。他们做了关

键的想象跳跃：“如果我把空气想象成固体，机翼就是一把横放的刀，在气

流上滑行。” 

这不是比喻。他们真的在脑中重构了流体力学：不是“拍动翅膀对抗

重力”，而是“利用气压差产生升力”。 



想象力 

 

 

8 

这个对物理规则的想象力重构，让人类挣脱了地表。 

1776 年的“造神”运动。 

一群人在费城的一间屋子里，写下：“我们认为这些真理是不言而喻的：

人人生而平等。” 

当时的现实：乔治三世是国王，拥有神圣权力；弗吉尼亚的种植园里，

黑奴在劳作；女性的财产权归丈夫所有；白人男性也有财产资格限制……

“人人生而平等”这句话是纯粹想象的产物。但正是这种对“应然世界”

的大胆虚构，创造出了“公民”、“权利”、“法治”——这些看不见却重如

泰山的现代社会基石。 

总而言之，想象力的深刻内涵在于，它不是一种单一的技能，而是多

维度整合而成的一套复杂的认知操作系统。 

向下，它扎根于记忆和感知（没有过去的素材，无法想象未来）； 

向上，它指向可能性与创造（“尚未存在”的一切都源于此）； 

向内，它构建我们的内心世界（记忆、规划、共情都依赖它）； 

向外，它塑造人类文明（科技、艺术、法律、制度皆是想象的产物）。 

想象力是人类心智最核心的“模拟器”。它让我们不必亲历火海就懂

得危险，不必身处未来就能规划现在，不必拥有魔法就能创造魔法。正是

在这个意义上，爱因斯坦说：“想象力比知识更重要，因为知识是有限的，

而想象力概括世界的一切。” 
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三、想象力与其他主要能力 

1、想象力与记忆 

记忆是面粉，想象力是面包师。没有面粉做不成面包，但面粉永远不

会自己发酵成面包。 

你回忆起童年老屋。真实的物理空间是：三间瓦房，泥土地、木窗框。

但你的记忆可能是：月光是金色的（其实那天可能是阴天）、母亲的身影被

拉长（其实她的身高没变）、整个场景带着温暖的滤镜（其实你们经常争吵）。 

你的想象力会在几十年间持续编辑这份记忆——把那天的阳光加了一

层金色，把母亲的背影拉长了一点，过滤了不和谐的细节。最终，你脑海中

的“老家”比真实的物理空间更完美——因为它更符合你对“故乡”的情

感需求。这是想象力（面包师）把记忆（面粉）发酵制成了“故乡”（面

包）。 

记忆如果没有想象力的介入，记忆的能力将变成死板的监控录像回放；

如果有了想象力的介入，记忆的能力将升华成有温度的文学作品。 

2、想象力与逻辑 

想象力与逻辑之间的关系，表面上看是对立的，本质上却是一体的。 

首先，逻辑为想象力划定跑道。例如数学归纳法，你想证明一个关于

无限的命题，你无法真的去数到无限，你必须借助想象力：“假设第 K 项成

立，想象 K+1 会怎样”。没有这步想象跳跃，数学逻辑将永远止步于有限
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数字。 

其次，想象力为逻辑爆破开路。例如欧几里得说，过直线外一点只能

作一条平行线。两千年里，数学家试图用逻辑证明它。全都失败。直到 19

世纪，罗巴切夫斯基和黎曼动用空间想象力：“如果我硬要过一点画两条平

行线，世界会塌吗？” 

结果，世界没塌，反而画出了爱因斯坦的宇宙形状（广义相对论的几

何基础）。 

想象力与逻辑之间关系的本质是，逻辑是检验想象力的工具（你的幻

想能不能自圆其说），而想象力是拓展逻辑疆域的推土机（逻辑没去过的地

方，让想象先去看看）。 

逻辑如果没有想象力的介入，逻辑将会变成僵化的三段论验算机；如

果有了想象力的介入，逻辑将会突破我们的认知边界。 

3、想象力与共情 

如果我们把想象力当作大脑的一个通用操作系统，那么共情是想象力

这个系统在情感领域专门化子程序。 

在没有想象力介入的情形下，我们只能感知自己的喜怒哀乐，当想象

力为我们提供了一种“模拟能力”时，我们就能跨越身体的界限去感知他

人的内心。 

当你听到朋友离婚，你想象出其“财产怎么分、房子归谁、孩子抚养权
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争取策略”等，这是基于认知上的共情，属于逻辑层面；如果你想象出朋

友“半夜醒来发现床空了一半，伸手只摸到冰冷的床单”的场景，这是情

感共情，属于灵魂层面。 

共情一旦有了想象力的介入，它将升华为灵魂层面的共鸣。否则，共

情只是冷冰冰的换位计算。 

4、想象力与创造力 

想象力：脑中构建出一个不存在的建筑。不需要力学结构，它甚至可

以倒立。 

创造力：把这座倒立的建筑真的用钢铁和玻璃立在广场上，且保证它

不塌。 

仅有想象力（缺乏创造力）是空想家。脑子里有银河系，现实中门都不

愿出。 

仅有创造力（缺乏想象力）是工匠。能把一个杯子打磨得极其光滑，但

一万年来杯子依旧还是那个形状。 

1869 年，凡尔纳在《海底两万里》中用文字画出潜水艇的图纸——“鹦

鹉螺号”，且电力驱动，水下续航无限。 

1898 年，西蒙·莱克（现代潜艇之父）读到这本书，说：“我就是被凡

尔纳推着，一定要造出潜水艇的。” 

凡尔纳用想象力画出了潜水艇的图纸。莱克用创造力把这张想象的图
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纸变成了钢铁巨兽。 

没有想象力：创造力是重复劳动的肌肉记忆，有了想象力：创造力升

华为最高级别的无中生有。 

5、想象力与决策/意志力 

想象力是意志力的唯一燃料。没有想象，就没有忍耐。 

例如著名的棉花糖实验真相（上世纪 70 年代在斯坦福大学） 

实验设计：给 4 岁孩子一颗棉花糖，告诉他们“如果能坚持 15 分钟不

吃，就能得到两颗棉花糖” 

传统解释：能忍的孩子“天性乖顺”。 

被忽视的变量：研究人员观察孩子的策略。 

能忍的孩子，不是硬扛。他们会：把棉花糖推开，眼不见为净；唱歌、

跳舞、自己玩游戏；最关键：他们重新标记刺激——“这不是棉花糖，这是

一朵云”。 

神经机制：想象力通过重新标记，绕过了边缘系统（爬行脑）的冲动控

制，直接激活前额叶的延迟满足回路。 

再比如，在健身房，为什么你愿意举铁受苦？ 

因为你的想象力构建了一个未来的健壮身体轮廓的虚像，并将这个虚

像投射在健身房的镜子上，盖住了你当下真实的狼狈喘息的样子。 
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有了想象力：决策力如同是站在未来指挥当下战争的将军！没有想象

力，决策力可能是只看当下全凭运气的赌徒。 

6、想象力与语言能力 

语言压缩想象力（正面）：你说“苹果”。对方脑中瞬间浮现出一个红

色的、圆的、酸甜的意象。你不需要从原子开始描述。语言作为一种认知符

号极大地提升了想象力的传输效率。 

语言谋杀想象力（负面）：一个孩子画了粉色的天空，老师纠正说：“天

空是蓝色的，草地是绿色的，你画错了，结果是，词语“蓝色”一旦与“天

空”形成绑定，孩子就不再抬头去看真实的、千变万化的黄昏与晨曦，也

不再想象火星上红色的天空，气态行星上永远翻滚的彩色天空。 

没有想象力的介入，语言只能是干瘪的指令代码，一旦有了想象力的

介入，语言将升华为吟唱千年的史诗。 

7、想象力与科学发现 

科学靠归纳推理前进，但重大的范式革命，都是想象力对现有数据的

质疑与否定。 

正常科学：苹果落下→万有引力→预测行星轨道。这是逻辑演绎。 

革命科学：凯库勒梦见蛇咬住自己的尾巴（苯环结构）、沃森克里克剪

出纸板模型搭积木搭出 DNA 双螺旋。 
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哪怕把从古至今所有化学实验数据喂给一个没有想象力的 AI，它也推

导不出苯环。因为数据告诉它碳是四价、氢是一价，数据指向一条长链。只

有想象力敢对数据说：“你闭嘴，我想让它变成一个环。” 

8、想象力与幸福感/心理健康 

想象力是人类自带的、唯一可随身携带的避难所与发电站。 

作为避难所（应对痛苦）： 

维克多·弗兰克尔，奥地利心理学家，1942 年被关进奥斯维辛集中营。

他丧失了所有物理自由，饥饿、寒冷、随时可能死亡、家人音讯全无。但在

想象的维度里，他在给未来的学生讲授“集中营心理学”——分析极端环

境下人的心理反应、意义感的维持机制、生存策略的选择。 

这种将当下的极端苦难想象成未来的学术素材的能力，让他活了下来。 

作为发电站（对抗虚无）： 

抑郁症的认知三角是对过去悔恨、对未来绝望、对当下无力。这三者本

质上都是想象力的功能性丧失或扭曲（只能想象坏结果，无法想象好结果）。 

想象力是人类的“超能力”，这种“超能力”的本质是，大脑用有限的

经验素材，创造出无限的可能。它是科学家的灵感火花，艺术家的魔法画

笔，哲学家的思维实验室，更是每个普通人理解世界、创造生活的核心能

力。在教育中呵护训练它，在挑战中引导磨砺它，我们才能不被 AI 取代，

在虚拟与现实交织的未来，继续书写属于人类的传奇。 
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四、想象力的训练 

1、神经科学研究证据 

伦敦出租车司机需要通过“知识考试”——记住 25,000 条街道和数千

个地标，这个考试大约要准备 4 年的时间。 

测试发现，这些出租车司机的海马体后部（空间记忆相关）显著大于

普通人，并且驾驶年限越长，其体积越大。 

这个结论告诉我们，特定的认知训练，可以改变大脑结构。与想象力

相关的顶叶皮层、默认模式网络，同样可以通过针对性练习得到强化。 

神经科学研究显示，当人们进行想象活动时，大脑的多个区域会协同

工作，形成复杂的神经网络。这种网络可以通过反复练习得到加强，使想

象过程更加流畅和丰富。如同钢琴家通过练习使大脑中与音乐相关的区域

更加发达，我们也可以通过练习让想象力更加敏锐。 

2、心理学研究证据 

著名的心理学家莫顿·列兹尼科夫（Morton Reznikoff）用 117 对 15~22

岁双胞胎研究法来比较遗传对智力和创造力的不同影响。研究的基本设计

是比较两类双胞胎：同卵双胞胎拥有完全相同的基因，他们的 IQ 相关性高

达 85%，两者高度一致。而异卵双胞胎的 IQ 相关性为 60%，虽然也不低，

但明显低于同卵双胞胎。研究者估算 IQ 的遗传度达到 80%到 85%。这一数

字表明，人的一般智力在很大程度上由遗传决定，环境因素对 IQ 的影响相
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对有限，大约只占 15%到 20%的空间。 

然而在创造力方面，情况则大不相同。同卵双胞胎的创造力相关性仅

为 40%，异卵双胞胎的创造力相关性更低，为 25%。由此估算出的创造力

遗传度只有 25%到 40%，显著低于 IQ 的遗传度。 

心理学研究证实，想象力作为创造力的核心组成部分，可以通过系统

训练得到提升。心理学家发现，通过特定的思维训练、问题解决练习和创

造性活动，个体的想象力水平可以显著提高。从而打破了“想象力是天生

的”这一常见误解，为开展想象力训练课程和方法研究奠定了理论基础。 

3、想象力与知识的辩证关系 

知识是想象力的土壤 

虽然爱因斯坦说“想象力比知识更重要”，但这并不意味着知识不重

要。想象力需要以相关知识为背景，从中汲取资源。正如《创造之秘》所

言：“想象力作为一种创造性的认知能力，是一种强大的创造力量，它从实

际自然所提供的材料中，创造出第二自然”。（第一自然：实际存在的物理

世界，知识、经验、观察；第二自然：从未存在但可被创造的事物诸如飞

机、民主制度、互联网）。知识为想象力提供素材和方向。 

想象力推动知识创新 

科学史上的重大突破往往始于大胆的想象。爱因斯坦 16 岁时对“追光”

思想的想象实验，最终催生了相对论这一全新的物理学理论体系。所以，
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想象力不是知识的对立面，而是知识创新的引擎。通过培养想象力，我们

实际上是在培养创新知识的能力。 

4、如何有效训练想象力 

A、提供丰富的感官体验 

带孩子走进自然，观察花草树木的生长、感受风雨雷电的变化；参观

博物馆，让他们根据文物想象古人的生活。这些体验为想象力提供丰富的

素材库。 

B、鼓励“无用的好奇” 

尊重孩子的奇思妙想，不要急于否定。当孩子问“天空为什么是蓝色

的”，别用“长大你就知道了”敷衍；当孩子想“把积木搭成宇宙飞船”，

别用“这有什么用”否定。这些“无用的好奇”往往是伟大发现的起点。 

C、创造安全的表达环境 

建立“延迟否定”的机制，先耐心倾听孩子的想法，再顺着思路引导思考。

研究表明，一个鄙夷的眼神或一句不屑的话语，就足以扼杀孩子的想象力。 

D、提供多样化的创作机会 

通过阅读、写作、绘画、手工、表演等多种形式，让孩子将想象转化为

具体作品。正如《西游记》续写活动所示，这些创作活动能有效锻炼学生的

想象力。 
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想象力训练最怕的是“自我审查”。很多孩子之所以想象力匮乏，是

因为他们过于担心“想错”或被评价。训练想象力的关键在于提供一个“低

风险的心理空间”。通过鼓励表达、包容异想天开，可以激活大脑的前额

叶皮层，使其从防御状态切换到探索状态。这就是为什么教育需要“游戏

化”与“留白”。一旦我们把想象力纳入现实世界的评价体系（对错、分

数、效率），孩子的大脑就会去琢磨并迎合评价体系本身而忽略了想象力发

展。 

接下来我们将 0~16 岁孩子大脑思维能力的成长过程分为八个阶段来

探讨，一同开启训练孩子想象能力的奇妙之旅。 

之所以将孩子大脑思维能力的成长过程分为八个阶段，一是让我们在

恰当的时机给予孩子思维力以恰当的刺激和引导。八个阶段，对应着大脑

思维力发展中的八个关键转折点。每跨过一个阶段，孩子的思维世界就会

展开一层新的维度；二是在最合适的年龄，给孩子提供最精准的“思维脚

手架”。我们不再是盲目地填鸭，而是学会了在该推一把时给予引导，在

需要留白时保持安静。通过这八个台阶，我们不仅是为孩子搭建起一条从

“天马行空”到“思维落地”的思维成长路径，更是在给孩子思维以正确

的滋养，让每一个孩子都能从被动的认知接收者，蜕变为能够主动构建自

我世界的创造者。 

记忆力强的孩子记住过去，逻辑力强的孩子分析现在，唯有想象力强

的孩子，能让尚未存在的未来，在当下的黑暗中提前彰显。正因为如此，想
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象力才是人类唯一不可被算法穷尽的最后能力疆域。在体制教育基本缺失

孩子想象力训练能力的今天，这项工作已经成为家长朋友们迫在眉睫的重

大使命。 
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