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前言

记忆是从感知到思维的桥梁，是想象力驰骋的基地，没有它，就不能有人类的思维。
正因为有了记忆，人们才能在不断地认识和改造世界中积累经验、运用经验，也就是说，有了记忆，
人们才能在以往反映的基础上进行当前的反映，从而保证了对外界的反映更全面、更深入，保证了人
们心理活动的前后统一和连续不断，从而形成了一个发展的过程。
通过记忆，人们丰富了自己的知识，提高了自己的认识能力，也形成了各自的个性心理特征。
所以说，如果把人类认识能力比做核潜艇，那么，记忆就是必不可少的核动力。
    幸运的是，对人类如此重要的记忆能力不只是天生的，它也可以通过后天的学习和训练而获得提升
。
    事实上，许多真正有惊人效果的事情，都是经过系统训练的结果：弹奏一首动听的乐曲，需要训练
；写得一手好字，需要训练；说得一口流利的外语，需要训练；成为一个优秀的职业运动员，需要训
练⋯⋯提高我们的记忆力，同样需要训练。
    记忆力训练就像我们学游泳，尽管掌握了游泳的理论，知道游泳的正确动作是怎样的，但这时却仍
然无法真正去游泳，因为我们的身体肌肉还没有熟练掌握这套游泳动作。
    只有通过一段时间的训练，当身体的肌肉已经对这套游泳动作运用自如了，才算是真正学会了游泳
。
一进入水中，我们身体的肌肉就会自动做出游泳的动作，我们才可以真正畅快地游起来。
    对于记忆力而言，只有经过一段时间的训练，让我们的大脑完全熟悉并掌握了这套记忆动作，在面
对记忆材料的时候，大脑才会条件反射般地自然用出这套记忆动作。
    因此，记忆力训练的真正目的就在于帮助我们的大脑熟练掌握正确的记忆动作，让我们能够习惯性
地在任何情况下都使用正确的记忆方法。
    这样，当我们遇到需要记忆的东西时，就会自然而然地用出这些正确的记忆方法，我们就可以轻松
地记住任何想记的东西。
    这时，我们的记忆力也就得到了真正的提高！
    当我们的大脑越熟练地掌握这套记忆动作，我们的记忆力就提高得越快，我们就会越来越能感到记
忆力飞跃所带来的快乐。
    希望您能从本书中获得这种快乐！
    编者
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内容概要

　　本书内容简介：记忆到底是怎么回事？
为什么语文课文总是背不熟？
为什么数学公式总是记不准？
为什么英文单词总是记不牢？
为什么考试前背得滚瓜烂熟的材料，到考试时会忘得无影无踪？
年龄差不多，为什么别人的记忆力总是比我强？

　　记忆力其实是一种技巧而不是一种天生的能力，打开记忆的大门，掌握记忆的方法，记得快、记
得准、记得牢、记得深，别说记不住，想忘也忘不了。
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书籍目录

第一章　记忆力可以训练提高
　测定你的记忆力和记忆类型
　测试你的短期记忆力
　任何人都能提高记忆力
　记忆能力的简单训练法
　把握记忆三步骤
　记忆信息的整理和提取
第二章　注意力集中训练
　原理：只产生一个兴奋中心
　训练：如何集中你的注意力
　应用：要注意三个问题
　练习
　非常测试：测测你的注意力
第三章　记忆力的重复训练
　原理：重复就是和遗忘作斗争
　训练：组织有效的复习
　应用：在学习和生活中别忘了重复记忆
　练习
第四章　明确的记忆目标训练
　原理：意图是所有记忆和忘记的基础
　训练：设定明确的记忆目标
　应用：实现记忆目标要靠意志和努力
　练习
第五章　理解记忆训练
　原理：理解是记忆的前提和基础
　训练1：如何实现理解过程
　训练2：如何做到理解记忆
　应用：先理解后记忆
　练习
第六章　多通道协同合作记忆训练
　原理：充分调动全身的机能
　训练：参与感官越多，记忆越深
　应用：将听说读写和实际操作全部结合
　练习
第七章　联想记忆训练
　原理：联想是由此到彼
　训练：根据联想规律的分类记忆
　应用：防止遗忘的联想
　练习
第八章　规律记忆训练
　原理：有规律的东西容易记
　训练：如何寻找材料的规律
　应用：记忆历史知识、公式和单词
　练习
第九章　交际记忆训练
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　原理：人际交往是信息的“交易所”和“加工厂”
　训练1：交谈记忆法
　训练2：以教促学记忆法
　训练3：争辩记忆法
　应用：在交际中记忆，做一个信息开放的人
第十章　特征记忆训练
　原理：特征明显的东西易于记忆
　训练：通过观察、辨别和发掘找出特征进行记忆
　应用：生物、历史、地理小知识和数字特征的记忆
　练习
第十一章　口诀记忆训练
　原理：分组块记忆，减负担、增趣味
　训练：编口诀的方法
　应用：记忆文科和理科知识
　练习，
第十二章　过度学习记忆训练
　原理：过度学习即是强化记忆
　训练：过度学习的技巧
　应用：过度学习要把握“度”
　练习
第十三章　开头和末尾记忆训练
　原理：开头和末尾受到的干扰少
　应用：运用重视头尾记忆法的技巧
　练习
第十四章　图表记忆训练
　原理：图表化的东西有利于整体记忆
　训练：如何做图表
　应用：图表类型范例
　练习
第十五章　间隔交替记忆训练
　原理：避免大脑疲劳，转移兴奋中心
　训练：间隔交替要科学
　应用：交叉记忆学英语
　练习
第十六章　纠错记忆训练
　原理：错误让人记忆深刻
　训练：认识、分析、改正错误
　应用：改错要有正确心态
　练习
第十七章　规定时间记忆训练
　原理：急能生智
　应用1：对记忆时间的限定要适度
　应用2：对环境、身心的要求
　应用3：适用的人群和材料
　练习，
第十八章　背诵记忆训练
　原理：背诵是记忆力的体操
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　训练1：适机采用机械或理解背诵
　训练2：背诵的方法
　应用：把背诵与熟记有效地结合
　练习
第十九章　形象化记忆训练
　原理：直观形象的东西利于记忆
　训练：尽量将记忆材料形象化
　应用：记忆汉字和英文单词
　练习
第二十章　抽象记忆训练
　原理：抽象记忆也以理解为基础
　训练：提高抽象记忆效果的方法
　应用：形象记忆与抽象记忆综合运用效果更好
　练习
第二十一章　归类记忆训练
　原理：一类的事物便于提取
　训练：找出规律性和共同性，记起来就轻松
　应用：记忆历史和地理知识
　练习
第二十二章　卡片记忆训练
　原理：战胜惰性和忘性的武器
　训练：卡片的制作和记忆方法
　练习
　第二十三章　谐音记忆训练
　原理：让无意义变得有意义
　应用：数字、公式和单词都可以用谐音记忆
　练习
第二十四章　系统记忆训练
　原理：有系统、有条理的东西易于记忆
　训练：把知识放在整个知识系统去记忆
　应用：理清历史脉络进行记忆
　练习
第二十五章　编码记忆训练
　原理：用编码的对应关系进行记忆
　训练：对身体或物品编号进行编码记忆
　应用：演讲、读书都可用编码
　练习
第二十六章　连锁记忆训练
　原理：打造一条记忆锁链
　训练：巧妙联想，进行连锁记忆
　应用：工作、生活和艺术中都可以用连锁法
　练习
第二十七章　高诵恬吟提高记忆力训练
　原理：出声朗读容易记忆
　训练：诵读背诵的方法
　应用：名人“读”书
　练习
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第二十八章　自测记忆训练
　原理：加深印象，提高效率
　训练：自测记忆的方法
　练习
第二十九章　比较记忆训练
　原理：比较能深刻理解材料
　训练：比较的方法
　应用：在英语学习和学前学习上大展身手
第三十章　集中记忆与分散记忆训练
　原理：一个是集中兵力打歼灭战，一个是各个击破
　打伏击战
　应用1：集中记忆比较适合英语学习
　应用2：分散与集中记忆效果好
　练习
第三十一章　整体与部分相结合记忆训练
　训练：先整体后部分再整体的记忆
　应用1：难度大的材料整体与部分结合记忆
　应用2：整体与部分结合适用于运动员
　练习
第三十二章　积极态度训练
　原理：相信自己能记住就一定能记住
　训练1：给自己积极的心理暗示
　训练2：培养自信的品质
　训练3：转变成为一个乐观主义者
　训练4：用快乐和平静来代替压力和烦恼
　练习
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章节摘录

版权页：插图：比较有对照比较（把同类事物加以对比）、对立比较（把对立的事物放在一起加以对
比）、横向比较（找出彼事物和此事物的相同点和不同点）和纵向比较（找出同一事物不同发展阶段
的不同点），识记时可根据材料的性质，采用恰当的比较方法。
1.对照比较生活实践以及心理学的实验都提示我们，事物的相似性是发生记忆错误的重要根源之一。
这是由于相似的事物向大脑皮层输入的信息也很相似，因此大脑在处理这些信息时容易发生错误。
换句话说，相似的信息容易在大脑皮层进行的神经活动中发生泛化，不易建立起分化抑制的结果。
为了弄清这个问题，我们还要解释一下泛化和分化抑制的概念。
人的条件反射在形成之初，还不太准确，也不固定。
这时不仅条件刺激物可以引起条件反射，就是与条件刺激物相类似的刺激物也可以引起相同的条件反
射。
这就是条件反射的泛化。
用信息论的观点来说就是对相似的信息分辨不清。
但是，如果以后只强化原来的条件刺激物，不强化类似刺激物，慢慢地，对类似刺激物的反应效果就
逐渐减弱以至于消失。
这就是说，由于抑制作用而使机体把原来的条件刺激物与类似刺激物分化开了.即把原来的信息和相似
信息分化开了，这种现象叫做分化抑制。
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媒体关注与评论

一滴墨水可以引发千万人的思考，一本好书可以改变无数人的命运。
　　——英国著名诗人 拜伦
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