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70

训练记忆力的方法

合理使用工具，增强记忆法

俗话说：“工欲善其事，必先利其器。”记忆更应该

利用自己的工具。 

人类已进入到了 21世纪，世界上的知识浩如烟海，

已经达到令人“望洋兴叹”的程度，需要记忆的东西越

来越多。但是一个人的精力有限，时不待人。所以，在

挖掘大脑记忆潜力，研究科学的记忆方法的同时，适应

信息爆炸的大气候，巧妙地利用各种记忆辅助工具，实

在是非常必要的。 

人们解决实际问题靠的是智慧，而不是单纯靠记忆。

科学巨匠爱因斯坦是深通此理的。他说：“一个人死记硬

背什么事件、人名、公式⋯⋯又有什么用呢？其实要知

道这些知识，完全可以从书本上翻到。”他声称，自己从

来不去记忆那些已经印刷在辞典上的东西，不喜欢记忆

目前书本上还没有的知识。其实，何止爱因斯坦，许多

中外名人专家学者都善于使用记忆工具。就连记忆力极

强的列宁也很重视做笔记并且经常翻阅，可见，记忆辅

助工具有多么重要。 

一、录音记忆法 
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读者中大部分个人或家庭都有录音机，录音机放出

的声音与听惯了的音色不同，能给大脑以新的刺激，为

此，我们利用录音的方法来强化记忆是很有必要的。下

面介绍几种录音的方法： 

1重复法 

读者们知道，朗读是一种很好的记忆方法，而且都

有这样的体会，如果不出声地默记，容易精神分散，尽

管眼睁睁地盯着要记的材料，可不知什么时候，头脑中

却在想其它无关的事情了。当然，长时间反复朗读材料，

毕竟是不轻松的。况且，朗读又需要相应的环境。部分

读者中家里人口多，住房又较窄，老人要静，孩子好闹，

能朗读得出来吗？夜静更深，在室外灯光微弱又看不清，

影响视力，怎么朗读呢？在公园里，周围人多，又可能

羞于出口⋯⋯根据一些学者的意见，使用录音机可解决

这一矛盾。 

读者先读识记材料，同时录进磁带，将两面都录满

后便可以播放了。先听一次，思路要随着识记材料走。

听完后，可以先试忆一下，如不满意，就再听一次，直

到满意为止。 

读者们要注意在开始念材料时，速度要慢，否则因

为不习惯，思路就可能跟不上。待对材料熟悉后，速度

可适当加快。 

2间隔法 

间隔法就是在录音时，预留给自己的思考时间，再

行录音的方法。 

3配乐法 

就是在录音时配上音乐的方法。 

录音机的作用在学习外语中是尤其显著的，读者们
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应该让它充分发挥出来。 

二、笔头记忆法 

“好记性不如烂笔头”，这是古今中外作家、学者、

科学家的治学经验结晶。它高度概括了记忆与笔记的关

系，阐明了笔记的重要性。 

培根认为：“读书使人头脑充实，讨论使人明辨是非，

作笔记则使知确。”笔记是大脑记忆极好的补充。做笔记

的好处很多，归纳起来可概括为： 

1帮助理解笔记是大脑思考的产物，凡作读书笔记，

必须首先理解学习的材料。读者在学习一篇文章或一本

书时，该记什么？该怎样记？总要用心选择确定，这一

过程加深了读者对所读材料的理解，提高了概括能力。

理解越深刻，概括越准确，笔记也就越简洁。经常做笔

记，还可以培养文字表述能力和运用符号、图表的技巧。

通过做笔记，头脑中隐藏的思想空白暴露了，零乱的事

物整顿得条理有序了，模糊的记忆表象也变得清晰了。

因此，它对于理解材料，深化记忆大有好处。 

2 战胜遗忘颅脑外伤患者在身体的恢复时期，医生

们在出院前都有交待，遇事要勤用笔记一下，防止遗忘，

给工作造成损失。笔记能巩固记忆，战胜遗忘，可以归

纳为四个方面： 

（1）做笔记需用脑，学习材料不仅在头脑中接受加

工整理并安营扎寨，而且形成了自己的提取方式，因而

能延缓以至战胜遗忘。 

（2）做笔记需要用手，这就在读、看、背等记忆形

式上增加了手写、画图等触觉记忆与运动记忆。 

（3）做笔记可以帮助复习，而适时复习是形成长时

记忆的有效方法。按照笔记复习，既能节约复习的时间，
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又可提高复习的效率。革命导师马克思就有用笔记复习

的习惯，隔一段时间就要读一次自己的读书笔记。 

（4）笔记能保持精确的记忆。我们的大脑有一个特

点，记忆的痕迹容易趋于模糊淡薄，所以有些一到“求

真”的时候，总有些“吃不准”，而笔记是可靠的原始材

料，便于查找和核实。 

3 资料积累占有大量资料是搞学问的基础。马克思

指出：“研究必须充分地占有材料，分析它的各种发展形

式，探寻这些形式的内在联系。只有这项工作完成以后，

现实的运动才能适当地叙述出来。”储存材料最简单可行

的办法就是靠读者自己记录下来，这就是我们所讲的做

笔记。 

促进成才读者们都知道，做笔记是一条成才的途径。

在学习、研究、创造之间本无明显的界线，从笔记到论

文或著作，有一个循序渐进。从量变到质变的飞跃过程。

鲁迅先生说：“无论什么事，如果继续收集材料，积之十

年，总可成为一学者。”同类资料积累多了，经常相互对

照，就会形成自己的观点，古今很多学者都是从这条道

上走过来的。 

这里我们向读者简单介绍几种常用的方法： 

（1）抄写笔记。抄写笔记是收集资料的重要方法，

它分为两种：一种是全抄笔记，即对一篇文章、一个章

节、乃到一整本书都照录无遗；另一种是摘抄笔记，即

对重要段落进行摘要抄写。做抄写笔记应该注意抄后校 

对，避免漏误，然后标明出处、作者等，以备日后查考。 

（2）卡片笔记。卡片笔记最好是活页形式，它便于

分类和整理。卡片内容不限，随读者而定。卡片规格一

般是 128开纸或再小一些。 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



5                    记忆力的秘密（下） 

（3）批语笔记。批语笔记就是在书页上的空白处随

手记下对原文的个人意见。 

（4）符号笔记。符号笔记就是在原文之间标注符号

以理解原文的方 

（5）概要笔记。概要笔记是对某本书、某篇文章概

括要点后写出的笔记，它相当于小说的内容提要，文章

的主题思想。 

（6）心得笔记。心得笔记是在读书、思考、交谈中

偶有所得，随手录下的笔记，包括随笔、札记等，属于

笔记中的高级形式。这种笔记能够培养独立思考的能力，

提高写作水平。但要求学习时不能走马观花，粗枝大叶，

做笔记时也不能轻描淡写、勉强为之。否则，则使连篇

累牍，也不会有真正的收效。 

（7）专题笔记。专题笔记是确定题目、内容专一的

笔记。其形式可以多种多样，例如文摘、剪报、谈话等。

这种笔记要求必须注明出处、作用、页码、乃至收藏单

位，以备专题研究之用。 

（8）日记笔记。日记笔记就是日记形式的笔记。其

特点是不拘一格，可长可短，加之本身的顺序性，尤其

有时间上的查考价值。 

坚持不懈地练写日记有很多好处，写日记能提高观

察能力，能提高对人、事、物的分析综合和判断能力，

也能逐步提高描述事物的表达能力，同时能积累大量素

材，提高记忆力，为作文建立一个丰富的材料仓库。日

记的形式有以下几种： 

①有趣有益的剪贴日记 

把自己喜爱的东西剪下来，贴在日记本上，按剪贴

的内容写成日记。 
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可剪贴的东西很多：一幅能引起作者深思的画片；

一张令人关注、神往的相片；一枚新颖别致的邮票⋯⋯

只要你处处留心发现，不难找到这样的材料。 

如果因剪贴而影响书报的完整性，不忍心将图片剪

下来，那么可以有两个办法：一是在日记上画一方框，

在方框内注明书报名称、期号，以框代图，看原图写日

记，日后既可引起回忆，又可寻找线索；二是可以自画，

按图面勾勒几笔，描绘个大概再写日记，这样可通过绘

画把内容领会得更深刻，表达得更清楚，如有条件，还

可将图缩小复印下来，贴在日记本上。 

②训练能力的观察日记 

观察，要求我们对周围的事物多留意、观察，不仅

用眼看，还要用耳听，用鼻闻，用手摸，用舌尝，用脑

想。对鸟儿的啼叫，雷声的轰鸣，能听出韵味来；对羽

毛的柔滑，石头的冷静，能摸出感觉来。这样长期训练，

对事物的洞察力就会不断提高。 

③留下足迹的活动日记 

学校有组织参观访问的，班级有联欢竞赛的，家庭

有助孤帮困献爱心的，假日有走亲访友的，活动过程怎

样，活动中有哪些感受，择其一，写来便成，还是成长

过程中的足印呢。 

④储存信息的摘录日记 

读书看报，收听广播，观看电视，一定有许多新的

信息。战火下的流浪儿，勇斗歹徒的英雄，世界各地的

奇闻趣事，精采文章的好词佳句，摘录下来，不拘形式，

亦作日记。 

（9）听讲笔记。听讲笔记是听报告、听讲课时做的

笔记，因其要求记录速度，所以有人总结出“三记三不
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记”的原则，即：重点问题、疑难之点、书上没有的记；

次要问题、易懂之点、书上有的不记。记的时候应抓住

提纲要点，带有事例的更好。 

（10）观察笔记。观察笔记就是记录对生活观察的

笔记。做观察笔记要注意细节，要抓住特征，特别是对

带有专题考察性质的观察，一定要注意前后比较，顺序

的变化，保证其环环相扣，互不脱节。 

三、卡片记忆法 

此种方法可以用来学习外语单词，背诵名词和概念，

记忆历史年代地理数据等。 

四、剪报记忆法 

剪报，也是记忆的辅助工具，从报刊杂志上剪下有

关自己专业的资料，积累起来，分类保存，装订成册，

是知识储存的又一种好方法。 

剪报是工具书的补充，能买到的工具书当然是最好

的资料汇集，可是大量的最新研究成果，学术动态等各

种资料，还仅见于报刊杂志。全国的报刊杂志种类繁多，

谁也难以每日尽览，而珍贵的资料就可能随之稍纵即逝。

如果读者们能及时把需要的资料剪辑起来，久而久之，

必有大用。 

读者应该怎样剪集资料以至最后应用呢？这一过程

也如人的大脑记忆一样。收集好比识记，收集的要点在

于一个“勤”字；存放好比保持，存放的要点在于一个

“细”字；使用好比回忆，使用的要点在于一个“还”

字。 

小测试 

1测试你利用编口诀进行记忆的能力 

（1） 请你想出办法巧记鲁迅杂文集。鲁迅先生一
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生写作杂文近千篇，曾先后编成了 16个杂文集，即：《热

风》、《华盖集》、《华盖集续编》、《坟》、《而已集》、《三

闲集》、《二心集》、《南腔北调集》、《伪自由书》、《准风

月谈》、《花边文学》、《且介亭杂文》、《且介亭杂文末编》、

《集外集》、《集外集拾遗》、《集外集拾遗补编》此外，

鲁迅研究者又把分散在鲁迅译作和鲁迅整理编校的古籍

上的序、跋、附记等，分别编为《译文序跋集》和《古

籍序跋集》。 

为了巧妙地记忆住这些杂文集的名字，请你把它们

编成句的《鲁迅杂文集名歌》。 

参考答案： 

热风华盖坟而已；三闲二心南北集； 

花边风月伪自由；两编且介集外集； 

集外拾遗又补编；译文古籍序跋集。 

（2）帮助编首歌： 

有的同学经常把字写错。 

例如：把“暖”字的“日”字旁，错写成“目”字

旁；把“落”字头上的“草帽”写丢了；写“丧”字，

在它屁股后添了一条“大尾巴”；“辜负”的“辜”，下面

的“辛”字，错写成“幸福”的“幸”字；写“分”字，

把上面的“八”字，错写成“人”字；“乃”字旁错写为

“及”；写“冒”字，错把下面的“目”字，写成了“日”

字，等等。 

根据上述例子，请编一首 7句的歌诀，来帮助这些

同学纠正错别字。 

参考答案： 

光用眼看“暖”不了，“落”字要戴大草帽， 

“丧”字没有大尾巴，“辜负”怎能有幸福， 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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“分”字必须切八刀，“奶奶”不梳长辫子， 

长了眼睛才是“冒”。 

2测试联想与记忆的关系 

丁老师的《现代汉语词典》，被熟人老王借走了，一

直没有还回来。 

丁老师教语文，备课时经常要用《现代汉语词典》，

而老王又住在很远的地方，想用时又不能立即去要，两

人又不常见面，偶尔见了几次面，丁老师又想不起来要

书，就这样，丁老师备课很困难。 

请你想一想：如果用奇特联想法，怎样联想，丁老

师才能够见到老王就想起要书呢？ 

答案：丁老师可以事先这样联想一下： 

先想象一下熟人老王的容貌，并且在脑海中浮现出

老王头上顶着那本《现代汉语词典》的形象。这本《现

代汉语词典》，可以想象得很大很重——比老王要大三倍

或更多，因此，老王顶着这本书很吃力，被书压得龇牙

咧嘴、汗流浃背，两腿抖得像弹三弦⋯⋯ 

想得越具体、越奇特、越好笑，再见到老王时，就

越不容易忘记要书了。 

下面有一组词，你用心看两分钟，目的是尽量记忆。 

帽子、信封、房屋、纽扣、猫、电话机、钱、铅笔、

袜子、书、仙人掌、鳗鱼、上衣、木夹、车灯、点心、

办公桌、花边、米饭、钓钩。 

如果让你顺次序把他们默写出来，你会发现，许多

都忘记了。为什么？方法不对。如果运用联想，问题或

许简单得多，你不妨试试。 

参考答案：有一顶帽子，它底下放一部电话机；电

话机上尽是刺，因为这是仙人掌；拿这个仙人掌听筒的
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人确实不方便，何况他的嘴里还塞满点心。点心里有一

个小信封，拆开里面还有钱。钱上印一条鳗鱼，忽然这

条鳗鱼变活了，钻到办公桌下。原来这办公桌是所房屋，

其烟囱是支巨大的铅笔，它像火箭向上升起，落到上衣

上。上衣有花边，中间有纽扣。但上衣口袋是无底的，

铅笔漏到地上的袜子里，袜子夹着木夹。忽然铅笔又飞

走了，飞到猫吃的米饭碗里。猫正蹲在一本书上。它一

受惊就逃出门外，被一盏车灯照射。它向前一扑，恰巧

被车前的钩钩着了。 

学习中的记忆法

读过或学过的东西，只要想记住，便能做到，这难

道是想入非非吗？可能是，而且是千真万确的，因为人

们不得不读许多乏味的东西，或者对于读过的一些书的

兴趣，随着时间的流逝而逐渐淡薄。卡内基——梅隆教

育学院进行的研究表明，决定学生学习成绩优劣的，并

非智商高低，而是教学战略的不同，也就是说，取决于

读书方式，取决于记住多少学习内容。我们知道，有些

人读书效率特别高，知识渊博，达到取之不尽，用之不

竭的程度。他们有什么妙法能达到此等境界呢？ 

一、及时复习法 

在前面谈到遗忘时，我们曾经谈到遗忘的特点是先

快后慢。为了防止遗忘，让需要记忆的东西保存在脑海

中，并能根据需要及时地提取出来，该怎样办呢？ 

有一天，伟大的物理学家爱因斯坦乘车到某大学做

相对论的报告。路上司机对他说：“爱因斯坦博士，您的

报告我听过至少有 30遍，现在我可以把您的报告一字不
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漏地背下来。”爱因斯坦诙谐地说：“那好。今天的报告

就由您来做吧，反正那儿的人们也不认识我。”车子到达

目的地，司机戴上爱因斯坦的帽子，走上了讲坛。司机

的报告虽然是照本宣科，但却赢得了一片热烈的掌声。

这掌声可能来自对爱因斯坦的崇拜，但也为我们提出了

一个耐人深思的问题——司机为什么竟把爱因斯坦的长

篇报告背下来了呢？ 

由司机代替爱因斯坦作报告，不能不使我们联想到

复习对于记忆的重大作用。 

在前面谈到在一定范围内扩大短时记忆要靠对记忆

材料的重复识记；材料储存要从短时记忆过渡到长时记

忆也要靠重复识记，即复习。而爱因斯坦长期在外面做

相对论的报告，几乎每次司机都在场。这样对同一种内

容，司机经过反复地听讲，在大脑中由短时记忆转化为

长时的记忆，从而牢固地记起来了。难怪有位著名的科

学家在谈到自己的记忆决窍时说道：“说起来也很简单。

重复！重复！再重复！”经过时间没有经过复习组保持 

材料的成绩（%）经过复习组保持 

材料的成绩（%）1天 

3—4天 

1个月 77 

66 

5888 

84 

70经过时间没有经过复习组保持 

材料的成绩（%）经过复习组保持 

材料的成绩（%）2个月 

6个月 48 
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3862 

60从上表中可见，时间间隔越长，复习对于巩固记

忆的重要作用也就越显著。复习不仅能使材料巩固，而

且可以“知新”，加强对材料的理解，即所谓“温故而知

新”，从而更有利于记忆。 

但是，是不是只要复习就能收到记忆的效果呢？“小

和尚念经，有口无心”式的复习固然难以收效，就是复

习方法不好，也会影响记忆效果。复习也应该讲究一点

科学。 

复习应该及时，这是众人皆知的事情，有很多名言

就说到了这一点。例如俄国著名的教育家乌申斯基就很

形象地说：“我们应该巩固建筑物，而不是修补已经崩溃

了的建筑物”。自从艾宾诺斯发现遗忘有“先快后慢”的

特点以后，这特点就成了学者们用来论证及时复习之必

要性的依据。这些无疑都是正确的，如果我们的复习能

赶在大量遗忘之前，或者像乌申斯基所比喻的那样，趁

建筑物还没有倒塌之前就加以巩固，那么当然就事半功

倍了。所以，我们第一次复习最好抓紧时间，当天学习

的内容最好在当天复习，以便抓住识记还比较清晰，脑

子中的信息量还多的时候进行强化，莫待已经遗忘了之

后再去复习那样会事倍功半。 

二、经常复习法 

及时复习之后，是否就万事大吉，只等以后要用的

时候，向记忆库里索取就行了呢？那也不行，因为按照

遗忘消退说，贮存的信息强度有自动减弱的趋势，为了

防止这种趋势的发展，唯一的办法就是采取各种方式和

方法经常进行复习。马克思在学习上有一个很好的习惯，

他每隔 2～3年就要把他做的笔记、札记和书本上划有杠
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杠的地方重新阅读一遍，使重要的材料做到经常复习。

明末清初著名学者顾炎武能背诵“十三经”，这并不是他

有什么特殊的记忆力，而是经常复习的结果。他每年要

用 3个月的时间复习读过的书，其余时间则用来读新书。

孔子说的“学而时习之”是很有道理的。俗话说：“拳不

离手，曲不离口”也是经常复习的意思。 

那么，这个“经常”以什么为尺度，复习多少次合

适呢？这要根据每个人的具体情况来定，也需要自己在

学习实践中摸索和总结。另外，记忆的材料有长有短，

有难有易，需要复习的次数也不同。随着记忆力的提高，

复习间隔时间可以逐渐延长，每次复习的时间或遍数也

可以逐渐减少。不然，只管多复习，多用时间，没机会

学新内容，忘了提高学习效率，也不好。“凡事预则立，

不预则废。”应该订个计划，把时间的分配和学习内容的

分配安排好。 

首先，要有个日程表，然后照章办事，当日事当日

毕，复习中适当休息，清醒大脑，消除疲劳。每天复习

内容不宜太多，也不能太少，不能像有些学生那样拼一

天，玩两天，要知道做任何事都不能“一劳永逸”。还要

注意学习材料的性质，最好文理相间，不使相近材料在

记忆中产生互相抑制作用。有的学生之所以在考试时发

生张冠李戴、把题答串的笑话，有很大原因是在复习时

没注意上述这一点，把相近内容记混，考试时心里拿不

准，只好乱答一气。 

三、最佳时间复习法 

这个问题在前面“重复”部分已经谈到。复习能增

强记忆，艾宾浩斯的实验认为，他的记忆最佳时间是上

午 11～12 点，下午 18～20 点最低，这与我们前面所谈
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到的最佳记忆时间是有矛盾的。所以，我们一再讲因人

而异。 

有人对 30个被试者进行记忆广度的测试，一天之内

分段时间测试： 

上午 8点； 

下午 10点 30分； 

下午 1点； 

下午 3点 30分； 

晚上 9点。 

测试结果，记忆广度的高峰值是在上午 10点 30分

左右（这与前面谈到的基本相同），而整个下午都呈下降

趋势，晚上成绩最佳。 

有的专家认为，不管哪种实验，还是要根据自己的

个性特点、生理条件和学习工作习惯，找出自己的最佳

复习时间，最佳记忆时间。最简单的方法是，精力旺盛

的时间，一般就是记忆的最佳时间，而精神最易疲劳的

时间就得排除在最佳记忆时间之外。细心一点的人，则

不妨作一些记忆效果记录，进行记忆时间与记忆效果关

系的比较，找出最佳记忆时间。 

除了每一天的最佳复习时间外，还有一个最佳的复

习时间间隔。 

一般而论，复习必须及时，必须有时间间隔。有人

认为，复习的时间间隔与年岁大小有关。年岁大的间隔

可长一些，而年岁小的人，可短一些。越是年岁小的人，

越要及时复习。 

当然，间隔的时间还要根据记忆的不同材料来定。

如学习外语记忆单词或句子时，在 24小时内进行复习效

果最佳。 


