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理解能力和记忆能力的强弱，关系到孩子们的智力发展水

平。不管从事何种形式的脑力劳动，孩子们都需要记忆力作为

智慧大厦的根基，否则前面学习的知识后面马上就忘记了，还

谈何记忆和积累呢？

本书以提升儿童的记忆力作为主旨，从各个方面阐述记忆

的重要性，以及提升记忆力的有效方式与技巧，也告诉广大的

父母朋友们，记忆力对于孩子的学习成长的重要性，提升儿童

记忆力，帮助孩子打好学习的根基。
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生活中，常常会有那么一些瞬间，我们突然感到头脑一片

空白，压根儿不知道自己接下来该做什么，甚至四处寻找当时

正拿在手里的东西，而后一拍脑门，感慨自己骑驴找驴。这是

暂时的遗忘，更像是右脑中的真空状态乍现。这样的遗忘状态

突如其来，也会很快消失，真正可怕的是对于知识的遗忘，是

不能够记住那些该记住的东西。

每当孩子结束一场规模不算小的考试，总是几家欢喜几家

愁，有的父母为孩子的好成绩而骄傲，有的父母为孩子的糟糕

表现而懊恼，甚至对孩子河东狮吼、大打出手。不得不说，当

今社会中因为孩子学习而导致家里鸡飞狗跳的情况非常常见。

每一个父母都望子成龙，望女成凤，他们当然迫切希望孩子能

够在学习上出类拔萃，超乎常人。然而，他们却往往忽略了一

个问题，那就是一味地强求孩子学习好只会导致事与愿违，正

确的做法是为孩子认真学习铺垫基础，让孩子具备努力学习的

能力和条件。这样一来，孩子学习上才会事半功倍，也才会卓

有成效。

那么，孩子的学习力有哪些表现呢？诸如理解力、表达

力、记忆力等，都属于孩子理解力的范畴，其中尤为重要的就

是记忆力。英国大名鼎鼎的思想家培根曾经说过，所有的知识

前 言
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都是记忆。孩子们固然无法达到过目不忘的程度，却也要对于

学到的知识和看过的书籍有基本的记忆能力，对于老师明确要

求准确背诵和默写的内容，则要一字不差地背诵和记忆下来。

否则，做任何事情都是左耳朵听，右耳朵冒，根本不入脑子，

也根本记不住，一切的知识都无法掌握，更无法灵活地运用。 

孩子记忆力很强，在学习上就能事半功倍；孩子记忆力很

弱，在学习上就会事倍功半。当然，每个孩子的记忆力在很小

的程度上取决于先天，而在很大的程度上取决于后天。所以作

为父母不要一味地抱怨孩子记忆力差，总是丢三落四，因为不

管是先天原因还是后天原因，都与父母有密切的关系。明智的

父母更不会给孩子贴上记性差的标签，而是会想方设法提升孩

子的记忆力，让孩子在面对学习的时候更加轻松。

知识的积累正是记忆的过程，有着常人大脑的孩子们，如

何才能在记忆方面有出类拔萃的表现呢？学习固然需要勤奋和

努力，有的时候也是需要技巧的，例如当掌握了记忆的技巧，

孩子们的记忆力就会水涨船高，更上层楼。当然，有针对性地

对孩子进行记忆训练，是长期且浩大的工程，父母一定要有足

够的耐心，更要讲究方式方法，才能起到良好的效果。古人

云，欲速则不达，父母教育孩子也是如此。面对孩子的缓慢进

步，甚至不进步反而退步的表现，父母一定要怀着一颗淡然从

容的心，才能以平常心陪伴孩子成长，为孩子创造爱与自由的

环境。你会发现孩子拥有良好的情绪状态，也有助于提升记忆
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力。由此可见，和谐、民主的家庭气氛，对于孩子的成长有好

处，对于孩子记忆力的提升更是效果显著。

作为父母，当孩子做得不够好，不要急着在孩子身上找原

因，而是要从自身的角度出发，先反思自己作为父母做得是否

到位、是否足够好，再提升和完善自己，让自己成为一个合格

且优秀的父母，成为孩子人生的领跑者！

         编著者

2020年6月
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第 01 章

做好大脑养护，能力充足的大脑是好记忆的基础

对于孩子而言，记忆是非常重要的，如果没有记忆作

为最有力的支撑，孩子们的智慧就会显得非常空洞。古希

腊大名鼎鼎的哲学家亚里士多德曾经说过，记忆是智慧之

母。由此可见，要想让孩子们充满智慧，就一定要全力以

赴地帮助孩子们增强记忆力，提升记忆水平，这样孩子们

才能积累更多的知识和经验，也才能在成长的道路上不断

前进，坚持进取。
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张弛有度，充分休息才能提升记忆力

现实生活中，总有些孩子虽然很勤奋努力，但是却始终

无法有效地进行记忆，哪怕付出了大量的时间和精力在记忆方

面，但是记忆的效果却很差。相反，有些孩子虽然学习上表现

得轻轻松松，并没有把所有的时间和精力都用于记忆，但是却

常常能够取得很好的记忆效果，而且在学习上出类拔萃。这到

底是为什么呢？难道孩子们天生的记忆力相差如此悬殊吗？其

实不然。

孩子们的先天记忆能力虽然有强有弱，但是差距并不大。

每个孩子在成长方面之所以表现得截然不同，就是因为他们后

天对于记忆力的保护和激发是不同的。现代社会，父母们生存

的压力很大，为了让孩子们将来能有好的生活，所以父母们无

形之中就会把压力转嫁到孩子身上，美其名曰是为了孩子着

想，实际上却因为望子成龙、望女成凤心切，导致无形中就对

孩子们寄予了太过迫切的愿望，也使得孩子们承受了巨大的压

力。面对学习上的沉重任务，孩子们未免会过分透支精力和体

力，也会导致自身无法得到充分的休息，而陷入学习的负面 

状态。

学习是一个漫长的过程，绝不是朝夕之间就能得到巨大进
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步和提升的。首先，父母要对孩子的学习端正态度，持有正确

的观念，而不要一味地催促和奢望孩子在短时间内就获得成

功。其次，孩子对于学习也要从容，要知道罗马也不是一天

建成的，为此孩子们即使想认真努力地学习，也要把握好合适

的节奏，这样才能获得最好的学习效果，也能起到增强记忆的

作用。

记忆力毫无疑问需要耗费大量的时间和精力，尤其是需要

有清醒的头脑作为支撑。尤其是孩子们正处于长身体的关键时

期，身体的成长本身就需要消耗大量的营养，为此一定要注意

休息，劳逸结合，在紧张忙碌的学习之余也要做到适当娱乐和

休息，这样才能张弛有度，也才能让记忆力的效果最好。

丹丹是一个非常勤奋的女孩，她现阶段最大的目标就是做

好小升初冲刺，考上市重点中学。对此，爸爸妈妈全力支持丹

丹，他们都觉得丹丹很有实力，只要她坚持不懈地努力，就一

定能够如愿以偿。为此，爸爸妈妈始终坚持给丹丹做好后勤工

作，保障丹丹有均衡营养的饮食，也总是激励和鼓舞丹丹。

面临小升初，丹丹知道自己需要复习和记忆的内容很多，

为此利用闲暇时间把所有重要的知识点都总结起来，分为不同

的学科专门记录在专用记录本上。整理完之后，丹丹每天在完

成学校的作业之后，都会利用空余时间提前复习和记忆这些知

识。所谓笨鸟先飞，丹丹并不笨，却还这么努力用功，因此在

学习方面有了出类拔萃的表现。当老师在课堂上带着同学们开
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始复习的时候，丹丹早已经把知识烂熟于心，所以有非常好的

表现。老师当然会表扬丹丹，丹丹也下定决心要更加努力复

习，继续保持优势。有一天晚上，丹丹已经完成学校的作业并

且复习了一段时间，在洗漱之后，还准备再背诵几篇课文。她

实在太困倦了，为此闭着眼睛口中念念有词开始背诵课文。背

着背着，她的头脑开始昏沉起来，忍不住打了个盹，头险些磕

到桌子上。这个时候，她猛然睁开眼睛，看到妈妈正在一旁看

着她，不好意思地笑起来。妈妈关切地对丹丹说：“丹丹，天

色不早了，赶紧上床睡觉吧。学习固然重要，但是如果以牺牲

休息为代价，就会导致虽然花费了很多时间，但是却头昏脑胀

的，根本无法保证学习的效果。”丹丹觉得妈妈说得很有道

理，赶紧合上书本，才刚躺到床上就呼呼大睡。次日清晨起

床，丹丹只用了十分钟的时间，就把原本昨晚上需要记忆的内

容进行了复习，果然事半功倍。

在这个事例中，丹丹积极学习的精神当然是值得赞赏的，

但是如果为了学习而耽误休息，使得自己精力不济，就无法保

证学习的效果，也会导致学习陷入困境，不能取得长足的进步

和发展。古人云，欲速则不达，学习固然需要勤奋刻苦的精

神，却也要把握好节奏，从而达到更好的效果。如果孩子在学

习上始终处于疲惫不堪的状态，不但会导致头脑昏昏沉沉，无

法起到预期的效果，而且会导致身体发育不良。不管是从身体

的角度进行考虑，还是从学习的角度进行考虑，过度疲劳对于
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孩子的成长都有很糟糕的负面作用和影响，不利于孩子健康快

乐地成长。

对于孩子而言，在长期进行高强度记忆之后，还会导致记

忆力衰退的现象出现，这就是记忆疲劳导致的。人的精力是有

限的，为了让精力在消耗殆尽之前得到恢复，最好的做法就是

像对待弹簧那样，张弛有度，这样弹簧才能恢复此前的良好弹

性。否则如果超过正常的弹性范围，则只会导致弹簧被拉坏，

再也无法回去。那么作为父母，当看到孩子对于学习过于执着

且怀着过度的热情时，就可以有的放矢地引导孩子进行放松。

例如，让孩子每学习一段时间就要进行一些运动，或者进行短

暂的休息。孩子们早晨往往起得比较早，父母还可以引导孩子

在中午进行短暂午休，这样才能保证下午和晚上都有很好的精

力。总而言之，只有休息才能保持清醒的头脑和良好的记忆状

态，而只靠一味地透支时间和精力来占据优势，则是根本不可

能长久的。所谓张弛有度，说的就是这个道理。

大脑越用越灵活

有人说，大脑就像是一部机器，其实是有一定道理的。只

不过和世界上其他的所有机器相比，大脑这部机器更加精密，

且运行需要更多的动力。有很多孩子都特别懒惰，因为从小就
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在父母的照顾下成长，所以渐渐养成了依赖的坏习惯，不管做

什么事情都不愿意自己独立完成，而总是第一时间就想着向父

母求助。甚至在学习上遇到难题的时候，他们也会第一时间询

问父母，而无视那些工具书，更不会主动使用工具书。不得不

说，这对于孩子的健康成长极其糟糕。如果孩子总是凡事依

赖，则一定会导致成长面临各种困境和障碍。

大脑既然像机器，就需要经常运转，这样才能保持顺滑。

否则，如果长时间保持不用，则只会导致“生锈”。面对一个

锈迹斑斑的大脑，还如何能够灵活思维和熟练记忆呢？对于孩

子学习，一定要有灵活高效的大脑，才能保证学习的效果，也

才能成功记忆。

看到这里，也许有些父母会问：如何才能让孩子的大脑

动起来，变得更加充满智慧呢？其实，智商的高低只有一部分

取决于先天因素，在后天的成长中，孩子的大脑和智商会得到

更快速的成长和发育。在此过程中，父母一定要激发孩子的潜

能，让孩子的智力水平得以持续提升。很多父母都知道，孩子

在学校里每天上午十点前后，都会统一做眼保健操、健身操，

这实际上都是为了保证身体健康。那么，有没有什么办法可以

让大脑也做操，从而让大脑得到保健呢？的确，大脑也有健身

操，只不过大脑的健身操无法像身体的保健操那样伸伸胳膊踢

踢腿，而是要让大脑活跃起来。

期中考试之后，学校里召开了家长会，妈妈兴致勃勃去
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