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THE POWER OF 
NEUROPLASTICITY

Neuroplasticity (noor-oh-pla-stis-i-tee) is your 
brain’s incredible ability to learn, change, and grow 
as you experience new things. It’s what allows you 
to get better at things with practice. Neuroplasticity 
will help you develop into the very best person you 
can be! 

NEURO refers to your brain.

PLASTICITY means being flexible.

Let’s explore how your brain works!

神经可塑性的力量

神经可塑性（noor-oh-pla-stis-i-tee）是你大
脑令人惊叹的能力，它能随着你体验新事物而
学习、改变并成长。正是这种能力，让你通过
练习在各方面不断进步。神经可塑性将帮助你
成为最好的自己！

神经（Neuro）指的是你的大脑。
可塑性（Plasticity）意味着灵活性。

让我们一起来探索你的大脑是如何工作的吧！



THE LAYOUT OF
YOUR BRAIN

Label the main parts of your brain and then 
color them in.

大脑的结构

标出大脑的主要部分，然后给它们上色。



大脑的各个部分

那么，你对自己的大脑了解多少呢？大脑是你
身体的指挥中心，掌管你所做的一切。它引导
你如何思考、感受和行动。

大脑能够完成令人难以置信的事情， 但要充
分发挥它的潜能，需要付出努力与投入。

— 安德鲁·休伯曼博士

前额皮（Prefrontal 
Cortex）

帮助你做出逻辑决策，
例如当你在解决数学问

题时。

大脑（Cerebrum）

让你学习和运动，
例如当你在上游泳课

时。

小脑（Cerebellum）

帮助你保持平衡，
例如当你在骑自行车

时。
海马体（Hippocampus）

记录你的记忆，例如你掉第
一颗牙的那一天。

杏仁核（Amygdala）

控制情绪、恐惧和冲
动，例如当你在看恐

怖电影时。



五感
单词解谜

将字母重新排列，找出你的五种感官。

1.	嗅觉

2.	味觉

3.	听觉

4.	视觉

5.	触觉

词汇表
视觉
嗅觉
触觉
味觉
听觉



YOUR FIVE
SENSES

Your brain gets information from your fi ve senses: 
sight, smell, touch, taste, and hearing. Then it 
processes the signals and tells your body what to do.

The senses, being the explorers of the world, 
Open the way to knowledge.

- Maria Montessori

你的五感

你的大脑通过五种感官获取信息：视觉、嗅
觉、触觉、味觉和听觉。然后，它会处理这些
信号，并告诉你的身体该做什么。

感官是世界的探索者，
为通向知识开辟道路。

— 玛丽亚·蒙特梭利



BRAIN TEASER

Which white circle is larger? To fi nd out, use 
a ruler to draw two straight horizontal lines 
through the top and bottom of both circles. 

This is the Ebbinghaus illusion.This is the Ebbinghaus illusion.

脑筋急转弯

哪个白色圆圈更大？要找出答案，请用尺
子在两个圆圈的上方和下方各画一条水平

直线。

这是艾宾浩斯错觉。



OPTICAL
ILLUSIONS

Sometimes your brain can play tricks on you. 
An optical illusion, for example, is an image that 
confuses your brain. It makes something look 
diff erent than what it actually is. Remember, fi rst 
impressions can be misleading!

Which line do you think is longer?

Although the second line looks longer, both lines 
are the exact same length. This is the Müller-Lyer 
illusion.

Looks can be deceiving.

- Aesop

视觉错觉

有时你的大脑会欺骗你。例如，光学错觉是一种
会让大脑感到困惑的图像。它会让事物看起来与
实际情况不同。记住，第一印象可能会误导你！

你认为哪条线更长？

虽然第二条线看起来更长，但两条线的长度其实
完全相同。这是穆勒-莱尔错觉。

外表可能具有欺骗性。
— 伊索



ANIMAL STEREOTYPES

Connect the animals to their stereotype:

 WISE

 SLOW

 LOVES CARROTS

 NEVER FORGETS

 AWKWARD

 LOYAL

动物刻板印象

将动物与其刻板印象连接起来：

聪明 

慢 

爱吃胡萝卜 

永不忘记 

笨拙 

忠诚 



STEREOTYPES
Sometimes your brain takes shortcuts to make 
faster decisions. This can cause you to think things 
that are not always true.

Smart people wear glasses.
Girls love the color pink.
Boys can’t dance.
Kids with red hair have tempers.
Tall people like to play basketball.

Wait, what? These are just silly stereotypes! 

Ask questions; don’t make assumptions.

- Angela Ahrendts

刻板印象

有时，你的大脑会走捷径，以便更快地做出决
定。这可能会让你产生一些并不总是正确的想法。

聪明的人戴眼镜。
女孩喜欢粉色。
男孩不会跳舞。
红头发的孩子脾气不好。
高个子的人喜欢打篮球

要提问，而不是做假设。
—— 安吉拉·阿伦茨

等等，这些只是愚蠢的刻板印象！



我周围的偏见

你能想到生活中有哪些偏见吗？
这些偏见会以什么方式限制你或他人？



WHAT IS BIAS?
Bias is believing something without knowing all the 
facts. It’s having an opinion without a logical reason.

At times, biases are just personal preferences. Maybe 
you like soccer more than basketball, carrots more 
than broccoli, or big cities more than small towns. 
That’s ok!

However, sometimes biases can hold you back. 
They can stop you from trying a new sport, tasting a 
delicious new food, visiting a new part of the world, 
or even making a new friend.

If we know our biases, we can correct them.

- Dr. Mahzarin Banaji

什么是偏见？
偏见是在不了解全部事实的情况下相信某件事。
它是在没有充分理由时形成的看法。

有时，偏见只是个人喜好。也许你喜欢足球多于
篮球，喜欢胡萝卜多于西兰花，或者喜欢大城市
多于小城镇。这没问题！

然而，有时偏见会限制你。它们可能阻止你尝试
一项新运动、品尝美味的新食物、探索世界的新
地方，甚至结交新朋友。

如果我们了解自己的偏见，就能纠正它们。
— 马赫扎林·巴纳吉博士



觉察在心
关怀在行

你还记得自己曾经帮助过一个被不公平对
待的人的经历吗？



THE PROBLEM 
WITH BIAS

Bias can be dangerous when it infl uences how you 
think or feel about others. Sometimes, if you are not 
careful, it can cause you to treat people unfairly. So 
it’s important to be aware of your biases and never 
let them take over your brain!

When we acknowledge our biases, we create an 
opening for seeing people for who they are,

not who we presume them to be.

- Howard J. Ross

偏见的问题

当偏见影响你对他人的看法或感受时，它可能会
带来危险。有时，如果你不够小心，它可能会导
致你不公平地对待他人。因此，意识到自己的偏
见非常重要，绝不能让偏见掌控你的大脑！

当我们承认自己的偏见时，就为真正看见他
人的本来面貌创造了空间，而不是只看到我

们以为的样子。
— 霍华德·J·罗斯



MIND MAZE

Find your way through the neural pathways 
of the brain.

大脑迷宫

在大脑的神经通路中，找到你的路线 ？



NEUROPLASTICITY 
TO THE RESCUE

Have no fear, your brain’s neuroplasticity is here! 
And it can help you address bias. It gives you the 
power to rewire your brain and reshape how you 
think, feel, and act. Through neuroplasticity, you 
can change your mindset and habits.

Neuroplasticity is our human superpower. It is our 
brain and body’s ability to change structurally and 

functionally with every encountered experience.

- Dr. Lori Desautels

神经可塑性
来救场

不用害怕，你大脑的神经可塑性就在这里！它可以
帮助你应对偏见，赋予你重塑大脑、改变思维、
情感和行为的能力。通过神经可塑性，你可以改
变自己的思维模式和习惯。

神经可塑性是我们的人类超能力。它是我们
的大脑和身体，能够随着每一次经历，在结

构和功能上不断改变的能力。
— 洛里·德索特尔斯博士



聪明的单词搜索

在下面的字谜中，找出所有隐藏的单词。

杏仁核
大脑
小脑
大脑

（Cerebrum）

海马体
神经元
感官
突触

词汇表



THE PATHWAYS 
OF YOUR BRAIN

Your brain is fi lled with billions of neurons that carry 
messages throughout the body. They communicate 
through a network of neural pathways connected 
by synapses. When you learn new things, your brain 
builds new neural pathways and replaces old ones. 
This process helps you let go of negative thought 
patterns and adopt fresh ideas.

Change your thoughts and
you change the world.

- Dr. Norman Vincent Peale

neuron

大脑的通路
你的大脑中充满了数十亿个神经元，它们在全身
传递信息。神经元通过由突触连接而成的神经通
路网络进行交流。当你学习新事物时，大脑会建
立新的神经通路，并替换旧的通路。这个过程帮
助你摆脱负面思维模式，接受新的想法。

改变你的思维，
你就能改变世界。

— 诺曼·文森特·皮尔博士

神经元



强化你的神经通路

一开始骑自行车可能很难，但通过不断练
习，会变得越来越容易。你能想到哪些活
动是随着时间的积累而变得更容易的吗？



BRAINPOWER
Using your brain helps it become more powerful. 
Practicing new skills strengthens your neural 
connections and boosts your brainpower. What 
kinds of activities do you enjoy doing?

Being creative

Learning a new language

Reading                                        dancing

Drawing                                                  Exercising

Playing games                                          Doing puzzles

Juggling                                     Traveling

Playing a musical instrument

Singing

Reading                                        dancing

Drawing                                                  Exercising

Playing games                                          Doing puzzles

Juggling                                     Traveling

We are what we repeatedly do. Excellence,
then, is not an act, but a habit.

- Aristotle

大脑潜能
使用大脑可以让它变得更强大。练习新技能可以
强化神经连接，提升大脑潜能。你喜欢做哪些活
动？

发挥创造力

学习新语言

演奏乐器

唱歌

阅读 跳舞

绘画 锻炼

玩游戏 做拼图

玩杂耍 旅行

我们就是我们反复做的事情。因此，卓越不
是一种行为，而是一种习惯。

—亚里士多德



学习与成长

你能想到有哪些错误，曾帮助你学习和成
长吗？



EMBRACE
MISTAKES

Mistakes can often be helpful! When you recognize 
and fi x your mistakes, your brain adjusts by 
strengthening some neural connections and 
eliminating others. This helps you do things better 
in the future.

i’ve failed over and over and over again in my life.
 And that is why I succeed.

- Michael Jordan

拥抱错误
错误往往是有帮助的！当你认识并改正错误时，
大脑会通过强化某些神经连接，同时弱化或消除
其他连接来进行调整。这能帮助你在未来把事情
做得更好。

我在生活中一次又一次地失败。正因如此，
我才能成功。
—迈克尔·乔丹



你的思维方式很重要

改写下面这些句子，展现你的成长型思维。

我不擅长这个，而且以后也不会擅长。

我想放弃。

我永远都弄不明白。

我就是不理解。

我永远也学不好科学。



GROWTH
MINDSET

A growth mindset is knowing you can get better 
at something over time with practice, effort, and 
patience. It allows you take on new challenges 
and bounce back after mistakes. Having a growth 
mindset helps you achieve your goals and unlock 
your full potential.

The secret of life is to fall seven times
and to get up eight times.

- Paulo Coelho

成长型思维
成长型思维是相信通过练习、努力和耐心，随着
时间的积累，你可以在某件事上变得更好。它让
你勇于接受新挑战，并在犯错后重新站起来。拥
有成长型思维能帮助你实现目标，发挥全部潜能。

生活的秘诀是跌倒七次，
然后站起来八次。

—保罗·柯艾略



有趣的大脑知识

•	你的大脑产生的电力足以点亮一个灯泡。

•	人类大脑约有75%是水。

•	大脑是人体中唯一不会感到疼痛的器官。

•	人类大脑每天产生约70,000个想法。

•	大脑要到25岁才完全发育成熟。

•	小脑重量约为150克。

•	大脑（Cerebrum）约占整个大脑的 80%。

•	被称为“杏仁核”的大脑结构，因形状像杏

仁而得名，名称源自希腊语。

•	人类大脑约有860亿个神经元。

•	神经元以约每小时150英里的速度传递信息。

•	人类大脑约有100万亿个突触连接。

•	充足的睡眠有助于维持神经通路。



YOUR FUTURE
IS BRIGHT

Your brain’s incredible power of neuroplasticity 
will help you learn, change, and grow throughout 
your whole life. By staying active and trying new 
things, you can keep your brain healthy and sharp. 
Being aware of bias will help you make great 
decisions and inspire others to do the same. With 
a growth mindset, along with a lot of practice and 
determination, anything is possible!

will help you learn, change, and grow throughout 
your whole life. By staying active and trying new 
things, you can keep your brain healthy and sharp. 
Being aware of bias will help you make great 
decisions and inspire others to do the same. With 
a growth mindset, along with a lot of practice and 
determination, anything is possible!

No matter what your ability is,
effort is what ignites that ability

and turns it into an accomplishment.

- dr. Carol Dweck

你的未来光明
你大脑令人惊叹的神经可塑性，将帮助你在一生
中不断学习、改变和成长。通过保持活跃并尝试
新事物，你可以让大脑保持健康与敏锐。意识到
偏见将帮助你做出明智的决定，并激励他人也这
样做。拥有成长型思维，再加上大量的练习和决
心，一切皆有可能！

无论你的能力如何，
努力是点燃能力的火花，

并将其转化为成就。
—卡罗尔·德韦克博士
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