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刚 曰

作为父母， 您一定殷切地希望自已的孩子取得优

异的学习成绩， 将来考上理想的高等学府， 成为栋梁

之才。 您是否因为孩子几经努力仍然学习成绩平平而

苦恼， 而自己又无计可施？

作为学生， 你是否经常觉得学过的东西很快就忘

得一干二净？你是否因此而觉得自己好像比别人笨一

些呢？

其实， 人与人之间的智商相差并不大， 成绩的好

坏很大程度上决定于记忆力的好坏。只要您稍加留意，

就不难发现， 良好的记忆力是每个优秀学生的必备特

征。

据统计， 78％的学生成绩不好的主要原因是记忆

力欠佳， 学过的东西记不住， 或者平时记得好好的，

一到考试就忘了。 而这些学生并非缺乏记忆的天赋，

只是没有掌握正确的记忆方法。

在这种情况下， 我化编写了此书， 力求回答如何

提高青少年记忆力这个团扰众多家长、 学生的问题。

本书从与记忆力有关的各种能力谈起， 探讨人类记忆



力的机理。 重点谈了增强记忆力的常规方法、 辅助方

法， 如何利用各种感官增强记忆力， 增强记忆力的最

佳时间和环境。还谈到了， 在各门学科中如何用不同

的方法来增强记忆。 只要掌握了适合自已的正确记忆

方法， 学习成绩自然也就相应地上去了。

记忆的能力虽然是我们与生俱来的， 但它却不是

一成不变的。大家可以通过有效的训练来获得良好的

记忆力， 甚至可以通过捷径获得良好的记忆力， 也就

是书中所讲的记忆窍门。

本书阐述的主要方法有系统记忆法、连锁记忆法。

选择记忆法、规律记忆法、形象联想记忆法和分类归

纳法。

系统记忆法要求人们把需要记忆的内容的关系层

次弄清， 尽可能地以更大的整体模块， 结合以前已经

知道的内容， 组合成有机单元来记忆； 把要记的多个

事物串联起来， 其中每个事物都像锁链上的一个环，

环环相连， 这样的记忆方法称为 “连锁记忆法”； 选择

记忆法是归纳最实用的材料输入大脑， 并编码储存，

以使记忆效果更加突出； 规律记忆法是找出事物之间

的联系和规律， 从而有助于记忆效果； 形象联想记忆

法是在很短的时间内把所见所闻的事物形象化； 分类



归纳法是先找到事物的共同点， 然后归类， 条理清晰

地记忆。

读者可以根据自己的记忆特点选择适合的方法，

这必将收到良好的效果。

另外， 为了帮助您达到更好的效果， 我们还精选

了几种增强记忆力的辅助方法， 如利用小卡片、 利厌

复读机等。

如果你希望提高自已的记忆力， 做一个博闻强识

的人， 那么不妨读读本书， 相信会获益匪浅。

学生最新超常记忆法



回 回 】 n u 二 回 回 回 n 回 回 回 回 口 】 】 回 u 回 回 回 回 】 回

幢 魏 M耪“ CONI"ENTS

好良 的 忆力 成功记 是 的关键

据统计： 川O位科学家中， 只有一位记忆力较差。二OO位涉说家中， 只

有三位记忆力较差。100位成功商人中，只有四位记忆力较差。而100位普

通职贝中，却有79位记忆力较差。由此推断： 良好的记忆力是咸功的关键。

记忆是人类智慧的源泉 003

记忆是成功人士的强项 005

记忆的好坏是事业成败的关键 007

记忆力的好坏是学业优劣的基础 01O

记忆是语言能力的保证 012

本解 质忆 律了 记 的 规和

自古以来人类就衣不断的探索自身记忆的奥秘， 并希塑以此来完善

和改造人类自己。也只有了解了记忆的本质、记忆的阶段和类型以及大

脑记忆的遗怠规律等，才能够让我们更好灼找到增强记忆的方法。

了解记忆的本质 017

记忆的三个阶段 021

记忆的备种类型 OM

衡量记忆好坏的标准 ong

大脑记忆的遗忘规律 “形
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记忆能力的测试方法 腮

记忆力是可以练习的 037

有趣的记忆增强法 043

几种影响记忆力的原日 附6

常规 憋增 忆过 认 强记通

�D一所诏增强人的记忆能力＿其含义是左一定的时间内较以前增加了记忆的

数量＿提高丁记忆的质量、＿所谢增加丁记忆的质贵。既是增加川已忆的清晰

度并以臾长的时间保持了这种清晰度。研究表州已忆力是可以通过训练来增

强竹，但选择怎样的方法才会有更好的效果，哪兢因人而异了

利用系统记忆法增强记忆 鹏

利用连锁记忆法增强记忆 娜

利用内在规律增强记忆 删

利用外在形象增强记忆 060

利用选择法增强记忆 062

利用分类归纳增强记忆 066

利用逻辑联系增强记忆 068

辅利 助方 增强 忆用 法 记

在当今知识爆炸的时代，掌握一些知识的记忆方法很重要，通过这

些方法就能使对知识的理解更深刻，识记的速度更快。掌握知识也就更

牢涸一、更全面＿选择一些适合久己的捕助方法增强记忆、－往杜能够达到

常规记忆方法所这不到的赦果-�D?”一 、�D -

】 】 回 回 回 回 二＿L－ 工＿＿卜＿ 口。工＿＿工．_C_＿ 巳、旦 ＿＿回 L 二 】＿＿回 L＿】＿_L__L



n 回 】 【 回 回 un 回 回 回 回 】 回 】 u 】 u 【 】 回 回

利用小卡片增强记忆

利用复读机以增强记忆

利用谐音增强记忆

将内容分类归纳以增强记忆

分轻重缓急以增强记忆

由此及彼以增强记忆

增分利 忆各种感官充 用 强记

感觉器官是我们了解外界情况的工具。 是｝帝对人类的恿赐，

没有了感觉我们就失去了盛如世界、 改－论世界竹能力、 间叶它们也

是人类打开记忆之门的必姓之路； 所以训练感官叶子增敝记忆力极

为重要。

提高感官的敏锐度 丑沁

心理动机是记忆的关键 Zo7

浓厚的兴趣是记忆的前提 ZZo

敏锐的观察是记忆的先导 ZZ卑

丰富的想像是记忆的翅膀 218

勤快的双手是记忆的保证 入男

“吩u”的嘴巳是记忆的基础 腮尸

透彻的理解是记忆的捷径 Z黑J
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时择利 佳选 用最 间增 忆强记

人们常说“时间就是金钱， 叶间就是效率”'， 合理利用时问是每个人

的愿望。记忆本身也是建立在时间的基础上的，合理的利用时间， 选择

最挂时间记忆，将会大大地提高我们的记忆效率，增强记忆力。

头脑最清醒可增强记忆 135

情绪良好可增强记忆 IM

避免在空腹或饱腹时记忆 IM

利用点滴时间记忆 147

利用与人讨论的时候记忆 150

择利 佳 境选 最 增用 环 强记忆

心理学研究表明良好的环境可以增强人的记忆能力。 这一作

用是通过间接的心理反应来实现的。－大部－分情况， 周围的环境不

一反是良好的，但作为一个积极个体的我衍可以通过改迭环境来

达到增强记忆的目的。 ～

狭小的房间可增强记忆 157

书桌放在角落可增强记忆 159

头冷身暖的温度可增强记忆 161

节奏慢、变化少的音乐可增强记忆 163

选择集中精力的颜色 165

选择适合自己记忆的灯光 167
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学科 增同 方 忆同 的 的 法 强记不 用不

学生在成长过程中他们的学习动机、 学习态度、 学习兴趣和

学习能力平方面都会得到新的发展。他们的记忆能力返渐过渡到

成熟阶段。＿不但在阜位什间内的你匕责随牟龄而持续递增， 而且

在记忆目的、 内容和方法上也出现新的特点； 固此， 不同的学科
--

要用不伺的方法增髓记忆。

利用联想巧记语文知识 173

利用方法苦记英语单词 1料

利用方法活记政治知识 183

利用联系顺记历史知识 187

利用歌诀乐记地理知识 192

利用关联巧记数学知识 19/

利用方法牢记物理知识 川9

利用方怯精记化学知识 g03

在 一常 忆增强生活 记用月 运 以

某位大科学家曾经说过， 只要是能查到的事情，他就不会用。去记。

这价腑洒爱然很令人羡慕，但在实际生活中我们却发现，有一个良好的

记忆力多么方便。即使不一定要变成一个资料库，但对某些基本事情的

记忆力还是要培养氏

人名与相貌的记忆 211

时问与数宇的记忆 ；16
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讲话和文章的记忆 腮O

重要日期和约会的记忆 腮6

平常琐事的记忆 朋O

康 饮食健 作过 的 息增通 和 强记忆

＿ 大脑是记忆的场所． 大脑细胞活动需要大量的能量。 虽然大脑的重

量只占人体总重量的2％一3％、但大脑消耗灼能量却占含物所产生的』芭能

量的20％。因此，供给充足的营养，是保证大脑正常活动、增强j巴忆力

所必需的。科学家们做了大量的研究后，发现仗康的妖食和作息叶问可

以增强。巳匕

大脑所必需的营养物质 225

丰富多彩的健脑食品 ：尊1

健脑饮食的实用配方 另｛厂

科学的饮食结构是健脑的关键 251

健脑食品可以提高记忆力 252



良好 忆力 关键的 或功记 是 的

据统计； mo位科学家中， 只有一位

记忆力校差。 瞅）住演说家中， 只有三位

记忆力较差。 川O位成功商人中， 只有四

位沉忆力较差。 而》栅位普通职员中。 却

有”位记忆力较差。 由。比椎断； 良好的

记忆力是戒功的关键。



良好的记亿力是成功的关键
XUESHENGZUzXINCH人OC且ANOJY置

类忆 泉是 智慧的源记 人

自古以来，取得成功和获得幸福的重要囚素之一， 就

是具有惊人的记忆力。公元前5世纪，希腊戏剧作家爱斯

鸠鲁说过： “记忆是智慧之源。”亚历山大国王的老师-�D

伟大的思想家亚里士多德也用类似语句高度评价了记忆的

重要性。

有谁想过吗？如果没有了记忆力， 我们的生活将变成

什么样子呢？不可否认。那样世界将陷入一片混乱。每个

人都不再歪恋自己的亲人， 刚刚结交的朋友转眼就变成了

陌生人， 没有了学习和工作的能力， 人类的文明将停滞不

前。很可伯吧，还好上天在我们出生的时候就赐予了每个

人智慧之源�D�D记忆，并且让我们可以通过自己的锻炼来

增强它。那么记忆到底是什么呢？

记忆，是大脑这部高度复杂机器的主要功能，也是人

类迄今还未完全能说得清楚的奥秘之一。

人类的大脑， 高度精密，包容着深遂无垠的天地， 它

每时每刻都在组织着、支配着你所做的每一个动作，你所

说的每一句话，你所想的每一个念头。

记忆主妥有以下两个方面的作用；

二．可以帮助你重复以前所做的事情。
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2．可以帮助你从过去经验的记忆中演绎出新的行为准

则。

由此可以看出，记忆对于人类生存和发展确实具有决

定意义。没有对过去知识、经验的积累，我们今天的任何

举止都将是盲目的、浑浑噩噩的， 夫去了任何自觉能动性

的。不要说向后代传授知识， 就连生活也难自理。 即使活

下来，也没有任何情感，这种生命的存在也就夫去了意义。

人之所以能够建立文明是回为能思维，这也是人与其

他动物的区别。 由于思维的作用，我们可以把过去的经验

以某种潜在形式原封不动的积存下未，又能根据需要在意

识中再现。这种使过去经验再现的能力就是记忆。 回此，

可以说记忆是思维必不可少的基本功能。无论读多少书，

如果就像狗熊掰棒于一样边读边忘，那也只意味着时间的

浪费。可见， 记忆对于～切学问都是非常重要的。 因此，

说记忆是人类智慧的源泉毫不为过。

假如世界没有了记忆

「

／飞



良好钩记忆力是威功的关键
XUESI4ENGZMMNCYMOCHANGJll;I

忆是成功记 的人土 强项

记忆力的强弱，对我们整个人生的发展都有很大的影

响。古今中外，很多成功的人都具有某一方面超常的记忆

力，他们把记忆力看作是个人的一种重要财富，事业成功

的保障。

某投资大王曾经说过这么一句话： “记忆好， 并不一

定会让你成功；但记忆不好，甚至是个糊涂虫， 一定会让

你夫败，而且失败得很难看。”而在我们生活中， 也有人常

常会回为“忘记了”而导致失败； 感到苦恼。其实记忆力

跟其他智力活动一样，都可以经过后天的积极训练得到提

局。

在古代的部族里；酋长拥有很高的权力和智慧。因为

他们运用自己超强的记忆力详细地记住了祖先的遗训，才

获得了整个部族的尊敬。祖先遗留下来的智慧和经验使得

他们在碰到谷种灾难的时候，能够告知全体部族的人们采

取适当的方法加以处置。 以保护整个部族的人不受伤害。

关于拿破仑，也流传着不少记忆力的轶事。传说他能

记住他的军队里每一个士兵的面孔和姓名，对正在迸行战

斗的军队的移动位管。 比其他任何人都记得清楚。他能准

确地记仲设置在法国海岸的大炮种类和位置，从雨纠正
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了部下的报告中的错误之处， 使部下大为惊奇。此外，

法国前邮政大臣讲述过拿破仑能准确记住邮件的路线和

距离的事，而像这种零零碎碎的小事连邮政大臣自己恐

。r6也不知道。

在中国， 同样不乏记忆的天才人物， 比如我国东汉有

一位名04贾读的人，他直到5岁都还不会开日说话。有一

次，他的姐姐听到隔壁的私塾传未琅琅的读书声，就抱着

贾逮隔着篱笆倾听。之后贾读每天都专心地听着，他的姐

姐看了也非常高兴。到了贾逢10岁时，有一次，他的姐姐

听到他正在暗诵五经， 就问他说： “我们家这么穷， 也没

有为你请过老师，你怎么晓得天下有三坟五典吹传的古书

名）， 而且都会背诵呢？”贾读回答说： “记得以前姐姐你

抱我到篱笆边，听隔壁的人读书，那时候我把它们全部记

下来了，我再反复地背诵，都不会有所遗漏。”于是他就将

庭院里的桑树皮剥下来， 裁成薄片，边诵边写。经过一年

的时间，他己通晓五经及其他史书。

贾违惜诵五经的事实传为美谈后，有许多人不远千里

而来拜他为师，甚至有人背着几子来求学的，也有人在他

家附近租房子住。当时学生赠给他的礼物，堆满他家的屋

于。而贾违都是用嘴巳来传授他们， 因此，后人称他的都

学方式为“舌耕”。

自古以来，有超群的记忆力的名家应该是很多的。美

国的约翰。卜洛克菲勒、安德烈。卡奈基、阿布拉罕。林肯。

英国的温斯顿。丘吉尔、哲学家米尔、 日本的实业家五岛庆
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