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第一章　　读者需要这本书吗

作者的道德规范

去读其中一些最重要的书。

世界上出版书的数字在逐年不断地增加。越是难于阻止

图书“爆炸”，越是难以确定什么样的书该读，什么样的书不

该读，也就越是难于腾出时

地来说明这个问题。

果存在某种类似作者道德规范之类的东西，那么它的首要的

金科玉律的精神可能是这样的：您捫心自问，您想要撰写的

书果真是读者需要的吗？不写读者不需要的书，不仅节约纸

张、资金和读者的时间，也有利于抑制图书“爆炸”。难道

不是吗？作为这种道德规范的捍卫者，不管愿意与否，我不

得不向自己也提出这样的问题：读者需要这本书吗？我对这

个问题的回答是明确的，因为这本书你们正拿在手中。但是

我还是试图更加令人信

年，科学技术信息量和

无疑，写这本书的必要性正是由于图书“爆炸”而引起

的。图书“爆炸”标志着知识量的增长。这种增长是由科学

技术革命所决定的。据推测，到

年相比，将增长社会信息量与 倍。知识量的

增长取决于下列两条基本原因：第一，人的智力水平提高；

第二，社会对人的智力活动的要求日益增长。

求的增长向社会提出了一些极其复杂对人的智力活动要

用更多时间向更多人传授更多知识
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使教学最

而深刻的问题。让我们来研究其中一个与教学有关的问题作

为例子。为了不淹没在新知识的海洋里，并保证人的智力高

其实质是：

水平的发展，全世界都在致力于向多而大的方向发展，致力

花越来越多的时间，向越来越子扩大教学体系。

知识量增大。至

多的人，传授越来越多的知识。换言之，师生人数增多，教

用这种方法已经学年限延长，需掌握

取得了极其巨大的成就。但是，这种发展的局限性也日益明

显。即使我们把一生中的大部分时间都用来参加有组织的学

习，也不可能无限地增加教学时间。这与教师的数量、学生

的数量以及学生必须掌握的知识量都有关系。

经费增加，师资匮乏

不仅教师和学生的潜力，而且社会的经济资源都是限制

教学体系向多而大方向发展的因素。因为超越允许极限会引

起社会结构的有害的失调。况且，正如有的学者所指出的那

样，多而大的教学方法，决不永远是进步的标志，有时它正

好相反。这种方法往往掩盖着这样一些企图：企图以过时的

教学方法和教学内容来满足对学生的智力水平已经提出的更

高的要求。无疑，用增加教学年限的办法来扩充需要掌握的

知识量，当然要比用提高教学效率的办法容易。同时，不能

不考虑多而大的教学发展后果

，而且会有利于维护过时会对社会的经济发展产生不良影

的、陈腐的教学方法。

但是，不能由此得出结论，多而大的教学法是根本不合

理的。只是不能把它们当作主要的，更不能当作唯一的改进

教学的手段。精细教学法，即提高教学质量，现在具有越来

越重大的意义。自然，这就产生了这样一个问题：

大限度地精细化的途径和手段是什么呢？
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信息“雪崩”的牺牲品

至今，教育学在改进教学体系方面的努力，主要集中于

改善传授知识的内容和提高传授知识过程的质量上。由于不

断地用最新的科学资料充实教材，教材的信息密度就提高了。

人们研究出一些利用电影、电视、磁带录音和教学机器等现

代化手段的新教学法。人们可以期待将来出现新的、更有效

的教学手段。然而，一个极其重要的东西却被忽略了。在传

授知识的过程高度完善的同时，却较少注意如何掌握这些知

识和实际运用这些知识的方法。现在我用一个具体例子来说

明这种失调现象。下面列举对人的智力活动效率有决定性影

响的某些类型（掌握和加工信息的）智力活动。

请您阅读一下这些，并回想一下，何时何地有人教过您

进行过下列这些类型的智力活动：

分清主次；

取主舍次；

最大限度地集中注意；

对学习中所获得的知识进行加工，以便有效地实际运用

它们；

记忆信息；

迅速而准确地回忆所遗忘的材料；

区分可遗忘和不可遗忘的信息；

有目的地发展创造思想；

进行创造性讨论，使讨论中发表出来的思想不受压制，

而能得到充分的发展；

使自己的思想在实践中迅速而正确地实现。
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的科学方法，借助这些方法，可以有效地掌握从学习

这张智力活动一览表可以继续列下去。但是就是这样一

张表就足以回答这样一个问题：我们在哪里学到过智力活动

中所获

得的新知识，并为了个人和社会的利益而有成效地运用这些

知识呢？应该承认，有关教学过程这一方面的问题过去研究

得极少。

阅读是获得知识的最重要手段。然而就连这么一个最重

要的项目也研究得不充分。儿童在小学低年级阅读教学中所

掌握的唯一的东西，就是学会认识和朗读手写体的或印刷体

的文字符号，形成阅读的初步技能。实际上，阅读教学过程

到此结束，以后就不向儿童介绍更完善的阅读方法了。由于

这种初级阅读技能不适应我们时代的要求，所以每一个人在

自己的一生中不得不独自去提高自己的阅读技能。每个人去

学习采用不同的阅读速度，把注意力集中在主要问题上，去

获得一目十行的能力和分清主次的能力以及许多其它技能。

从来没有人教过我们这些东西。因此，现代人的阅读技能大

大低于他们所具有的潜力就不足为怪了。

掌握和实际运用在学习中所获得的其他知识的情况更为

糟糕。虽然在中小学里教过我们一些阅读方法（哪怕是初级

水平的方法），但是掌握诸如集中注意、选择信息、识记以

及创造思维等等有科学根据的方法，现在在教学大纲中根本

未作规定。在掌握与实际运用从教学过程中所获得的知识

时，我们只好仅仅依靠自己个人的力量。这就带来了十分令

人失望的后果。

在对这些知识进行巩固和实际运用的水平还相当低的情

况下，知识量急剧增长和传授知识过程的完善就引起一个矛

盾。对学生智力活动的要求不断提高，而学生掌握和运用所
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得的信息财富的主人，

获得知识的能力却停留在低水平上。所获得的知识和实际掌

握的知识之间的脱节现象变得越来越大。学生本应成为所获

结果却变成信息财富的牺牲品。

我仅仅举一个例子来说明教师在自己的教学工作中经常

遇到的这个矛盾。作为大学教授，我有机会在几年期间看过

几百位研究生的学位论文。他们几乎都是些才华出众、经验

丰富的熟练的专家。他们在自己的一生中，获得了大量的知

识信息。他们要对其中部分信息进行创造性加工并写成学位

论文。然而，他们在经过三年或四年的研究班以后所取得的

成绩与他们所作的努力通常完全不相符。他们加班加点，费

尽心机，以高度紧张的努力，一般只能写出达到及格水平的

论文。从前我也不得不经过这样的难关。然而，今天我只需

要不过六周的时间就能轻而易举地写出一篇相当于博士论

文 的作品。在目前情况下，研究生的学习效率如此之低的原

因究竟何在呢？

，而在非

原因首先在于，这些人虽然获得了许多知识，却几乎根

本没有学过合理地运用这些知识的方法。这也最可能说明，

为什么大多数脑力劳动者，首先是科学家们的工作效率大大

低于他们所具有的潜力。统计学的数据令人信服地证明了这

一点。有一位学者说：“正如统计数字所表明的那样，近百年

来，在物质生产领域里的劳动生产率增长了

。在教学系统里的增长特物质生产领域里，只增长了

别缓慢。”

在社会主义建设时期，当智力活动，特别是创造性智力

俄文版编者注士学位大致相当于苏联的科学副博士学位。

这里的科学博在民主德国，研究班结业后答辩的学位论文叫博士论文
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作用。苏联著名心理学家 《普通心

需要，因为这种矛盾阻碍劳动生产率的提高

掌握信息。

研究智力活动的方法，对解决这一矛盾具有根本性的意

义。提高记忆效果的方法就属于其中之一。要评价训练记忆

力的科学方法的意义，就必须再一次强调记忆在人的智力活

动中的 鲁宾斯坦在

一书中对记忆的意义曾作了如下的说明：“没有记理学基础

忆，我们便头脑空空，一无所知，过去和末来失去联系，眼

前的一切稍现即逝。没有记忆，便没有在过去经验的基础上

积累起来的知识与技能，便没有与个人意识融为一体的心理

活动。一言以蔽之，没有记忆，我们要终生学习并通晓一切，

都只能是纸上谈兵。”

的任何形式没有记忆，人就不成其为人了。因为对信

由于

的加工，包括阅读、计算、各种思维或感觉都是以所感知的

信息保存于记忆之中为基础的，即使是保存几秒钟。例如，如

果没有记忆，我们读完任何一个句子后，便会发现，读到后

面忘了前面，因而对整个句子便不知所云。如果记忆（

听觉和其保存信息的结果）不使我们有可能建立这种联系，

他感觉器官便不能向我们传递有联系的信息。

既然记忆有如此重要的作用，自然就会产生这样一个问

题：究竟为什么在有目的地和系统地培养记忆力方面，在采

用合理的识记方法方面以及在深入研究识记方法的理论方面

为什么大、中、小学校里通常工作做得如此惊人的少呢

例不断增长，并在越活动，在整个劳动生产过程中所占的比

效率与非物质生产的效率之间的不平衡现象应当被消

来越大的程度上决定劳动生产率水平的时候，这种物质生产

除 掉 。

解决知识传授水平与知识掌握水平之间的矛盾变成了社会的

，并妨碍有效地
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为什么训练记忆力的书籍如此 乏

不讲授有科学根据 记方法呢？既然记忆力对我们的个人

生活，对提高劳动生产率以及对整个社会的发展都具有如此

重要的意义，那么为什么培养记忆力的问题却几乎完全听其

自然呢？为什么有助于人们合理运用记忆力和提高记忆效率

的科普读物如此匮乏？所有这些怎样解释呢？

在寻找上述诸问题的答案时，首先必须承认，其原因决

不在于对记忆的作用估计不足，更不是对它有意冷落。深入

研究提高记忆效率的科学方法；组织对识记方法的系统教学；

出版有助于推行这种教学的科普书籍 所有这些，都取决

于在科学上创造相应的先决条件。而现代科学是否已经具备

了这些先决条件呢？

在《人类的记忆》一文中写道：

记忆是一种极为复杂的特殊的心理现象。它应当成为许

多学科（诸如，认识论、逻辑学、医学、生物学、化学、数

学和控制论等等）的研究对象。然而，实际上在大约近百年

期间，它几乎仅仅是心理学的研究对象和在较小的程度上是

教育学的研究对象。只是在最近期间，这样一些学科，诸如，

生物化学和控制论，才认识到记忆研究工作的前景。然而，心

理学迄今几乎仍然是研究记忆的唯一的学科。同时正是在心

理学研究成果的基础上，建立起关于记忆的现代科学概念。这

在西方国家，尤其是在美国所出版的科学著作中有所反映。尽

管对记忆进行了大规模的研究并取得了有价值的成果，但迄

今尚未建立起能够根本改善记忆的整套的方法。美国心理学

家塞马克（

“有关记忆力的研究，现在还处于解释人类所使用的识记和保
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存信息的方法的阶段。对于我们所使用的识记方法，其机制

的本质怎样，我们不仅不知道它如何起作用，甚至也不知道

它存在与否，迄今这还是一个未解之谜。”

提高记忆效率的科学方法只能建立在充分了解我们实际

所具有的记忆机制的基础上。目前我们还没有掌握这种知识，

在这种情况下要研究出合理的识记方法基本上是不可能的。

因此，至今没有关于记忆科学的统一体系是阻碍深入研究并

采取各种措施来提高记忆效率的最主要原因。然而，某些改

善记忆的方法，即所谓记忆术，又毕竟存在，那么，这一事

实应该如何解释呢？记忆术在本书中亦将进行讨论。它们并

非科学研究的成果。这些方法已经流传了两千年以上。它们

产生于古代，当时人们对哪些将来有用的信息，还既不会读，

也不会写，只好凭脑子记。这些经验记忆法，在某些情况下，

可能是非常有益的。但是这些方法很有局限性，不能保证记

忆效率的普遍提高。当然，如果把这种局部方法，同那些目

的在于全面改善记忆的一些普遍方法结合起来使用，其作用

就会大大提高。正是在普遍方法和局部方法相结合的基础上，

才可能产生出一种系统的而且在实践中有作用的训练记忆力

的科学方法。然而，目前还没有这种具有普遍意义的方法。正

因为如此，过去所进行的记忆力训练的种种尝试遭到失败。研

究记忆力训练的科普书籍如此匮乏的主要原因正在于此。

在十九世纪七十年

现代心理学对记忆的研究起源于德国心理学家艾宾浩斯

专家们至今还只是停留在

用不同方式解释什么是记忆
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记忆认识机制的深奥原理仅仅依靠心理学一门学揭示

代所进行的杰出的研究工作。从那时起一百多年来对记忆问

题又作了大量的宏观研究工作。如果回想这些，那么我们就

不能不为在解决这个问题上尚未取得显著进展而感到惊奇。

为什么至今记忆理论的发展水平尚未达到能通过教学来提

高记忆效率呢？据我看，其原因主要不是心理学家缺少研

究的才华，而是至今记忆研究工作基本上仅仅依靠心理学

一门学科的力量，单枪匹马，孤掌难鸣。这样说，一点

也不会贬低心理学在研究记忆机制和记忆规律方面所取

得的各种成果的巨大意义，但是，必须同时强调指出，记

忆不单是一种心理的特殊现象。正如下面一章所述，记忆首

先是一个认识过程。而由于认识过程是通过思维来实现

的，所以认识过程也是一个逻辑过程。因此没有理由指

望，

科的力量就能够实现，尽管心理学在这方面将起着决定性的

作用。

（首先是在认识论和逻辑学）通力合作的基础上，对记

我深信，在研究记忆方面要取得真正的成功，必须深

入揭示和科学理解记忆过程的认识方面和逻辑方面，充分

地研究记忆的认识规律和逻辑规律。为此，必须在各不同

学科

忆问题开展综合研究。但是这些学科迄今对研究记忆问

题实际上没有给予任何注意。无论是记忆认识论，还是记

忆逻辑学，现在都还没有创立起来。不仅如此，而且今天

远非所有的学者都承认有建立这两门学科的必要性和可

能性，更不用说他们没有深入研究这些学科的任何意图

了。心理学作为一门科学已经积累了大量关于有可能提高

记忆效率的珍贵资料，却不能创立可以运用这些资料来系

统改善记忆的普遍方法。这里首先应该找出其中最重要的

第 10 页



怎样阅读本书

原因。

只要不回避事实，对研究记忆问题的情况可作如下概括：

虽然任务是创立能够提高记忆效率和能够改进记忆力训练的

合理方法，但是专家们至今还只是停留在用不同方式解释什

么是记忆。

马克思列宁主义的认识论和现代逻辑学完全有可能来完

成这个任务。完成这个任务无论对整个社会主义社会，还是

对它的每一个成员都具有极其重要的意义。本书标志着在实

现这种可能的道路上迈出了第一步，它将推动记忆问题研究

工作的进一步开展和促进在这一领域里的多学科合作，它将

向广大读者介绍增进记忆力的科学方法。因此，本书的出版

早已是时代的迫切需要。

为了减少阅读本书的困难，并帮助读者在训练记忆力的

时候能够做到事半功倍，下面介绍一下本书的结构。

全书共分三编。第一编为记忆力训练的基础知识。其中，

第一章向您简要介绍记忆的作用、增强记忆力的方法以及在

这一领域里科学研究的现状。第二章帮助您掌握用专门的测

验来测定自己的记忆能力。第三、四两章使您了解许多关于

逻辑学和心理学方面对记忆进行综合第一，如果承认有必要在认识论、

俄文版 编者注

研究，就不应该忘记记忆同大脑的关系。正因为如此，要研究对人的这种心理

活动的具有普遍意义的教学方法，就不能不讲到生理方面的作用。第二，心理

学和生理学在研究人的记忆方面都起着决定性作用（作者本人在以后各章节中

也发展了这一思想）尤其是因为这些学科的研究方法能通过实验来检验在多

学科间通力合作的基础上所研究出来的记忆方法的相似性
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个月连续不断的系统的训练，一般的记忆

记忆过程的有趣的东西，并向您介绍记忆力训练的基本原理，

以及提高记忆效果的可能性。第二编讨论记忆力的单项训练

方法。其中包括，第五章至第十章，详细叙述提高记忆效率

的各种方法，并附有相应的练习和完成这些练习的具体建议。

自觉地控制识记过程是增进记忆力的科学方法的基础。为了

向您介绍识记过程的结构，从第五章起每一章叙述识记过程

的一个阶段。为了突出重点，我在本书中只写了对记忆力的

训练具有重大意义的下述几个记忆阶段：对信息的感知、集

中、铭记、复习、遗忘和回忆。对某些原理的扼要叙述能帮

助您认识记忆过程（主要是自发进行的记忆过程），并能帮助

您用书中提供的有科学根据的方法来提高记忆过程的效率。

然而，仅仅阅读本书的上述章节是不会取得成功的。能够保

证增强您的记忆力的唯一手段是：练习、练习、再练习。为

此目的，各章都有示范性练习题。您可以仿照它们进一步编

写新的练习题，继续独立地进行训练。

只有经过

力才能获得根本的提高。同时，训练中练习题必须现实合理，

而且与工作、学习等等有联系。如上所述，第五章至第十章

定能帮助您达到提高一般记忆力的目的。尔后，您就可以在

一些专业领域里，无论是在识记按意思组织起来的材料（文

章）时，还是在识记逻辑上没有联系的信息（专业术语、人

的面貌、人的姓名和数字）时，提高自己的记忆力。本书第

三编是记忆力的综合训练，收入了一些特殊的记忆方法，供

提高对各种特殊材料的识记效率之用。第十一章和第十二章

专门叙述这些特殊的记忆方法。把这些特殊方法及具有普遍

意义的一般方法结合起来使用，能帮助您取得显著的记忆效

果。最后，第十三章是总结测验。做好总结测验并将所得测
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丹

验结果与您在学习第二章时所作的摸底测验结果作对比后，

您就能评定出自己的训练成绩和进步。这时您会再次确信：只

有连续不断的紧张的训练，才能保证取得成功。关于能否利

用专门的药物来协助记忆力的训练将在第三章中讨论。

我想再讲几句作为本章的结束语。本书初次尝试建立提

高记忆效率的科学方法，在这方面本书与研究这个问题的现

有水平相比，意味着向前迈出了一步。然而这仅仅是第一步。

书中仅仅对记忆的认识机制的基本特征作了一些说明；至于

许多理论上的认识问题还根本没有进行探讨，或者只是部分

地进行了研究。本书完全没有建立记忆逻辑学的意图。关于

民主德国的科学家在记忆问题上开展多学科综合研究的情

况，本书只是把它作为远景略作介绍，但这个事实本身却是

很有意义的。毫无疑问，生物学家、心理学家、教育学家、医

学家、哲学领域的认识论专家和逻辑学专家们的通力合作有

助于在这个领域里继续取得进步。不过，今天来谈此事还为

时过早。因此，务希读者注意，本书仅仅是研究记忆力训练

问题的开始，切不可把它当作能解答所产生的一切问题的“灵

妙药”。

尽管如此，我们还是希望本书将促进在研究记忆领域里

多学科合作的扩大，促进在实践中检验本书所叙述的各种记

忆方法以及促进对这些方法的理论上的领会，从而有助于创

造条件把系统训练记忆力的方法运用到大、中、小学中去，把

这种训练变成教学体系的有机组成部分。

这样一来，我们便接近于能够自觉地、科学地掌握自己

的记忆力了。
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第二章　　测定记忆力

测定记忆力的要求

例如，术语

在您开始训练自己的记忆力的时候，先要弄清楚自己的

记忆力怎么样。识记过程进行得很快，还是很慢？被记住的信

息能长久保持，还是迅速消失？您识记什么比较容易：面貌，还

是数字？逻辑上有联系的信息（例如，文章），还是逻辑上没有

联系的信息 下列摸底测验，在一定程度上能帮

但是，只要

助您回答这些问题，并测定您在识记逻辑上有联系和逻辑上

无联系的材料（人名、面貌、数字）时的记忆效率。当然，要全面

评定您的记忆效率，单靠这个摸底测验是不够的

您极认真而准确地去完成这一测验，就能评定您的记忆力的

现有水平。那么，当您完成全部训练之后，您就可以用第十三

章的总结测验，来测定您所进行的这些训练活动把您的记忆

效率已经提高到了什么水平。

感到惊喜。

不要害怕摸底测验中所遇到的各种各样的困难。如果您

能细心而极认真地完成本书中的全部训练，那么当您进行总

结测验时，您便会为自己所取得的成绩而

手头要准备好纸、笔和有秒针的在您开始摸底测验之前，

钟或表。

现在可以开始摸底测验了。
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摸底测验

对逻辑上无联系的材料的识记

在日常生活中，我们常常需要识记许多彼此无直接逻辑

联系的信息。例如，各种术语、某些任务和工作细则、家庭日

常用品的特点以及各种事件等等。测验 的任务就在于检查

您识记这类逻辑上无联系的信息的能力。

个词。请您记住下面带有顺序号码的

只有在说出一个词的同时又说出它的顺序号 答案才

算正确。例如，只说出“乌克兰人”这个词，而说不出它的编号
“

”，就算答错。

个词的时间限制为识记 秒。时间一到，就请您写出

您能回忆出来的所有的词（连同它们的顺序号码）。

乌克兰人

经济

稀饭

纹身

神经元

爱情

剪刀

良心

粘土

词典

现在请您计算识记效率。为此，请将正确回忆出的词的

数目代入下列公式：

黄油

纸

甜食

逻辑学

社会主义

动词

决口

逃兵

蜡烛

樱桃

第 15 页



个人的面貌及其姓名。识记时间限上画的请记住图

定为 秒。

然后看图 。在此图中画的还是那十个人的面孔，但是

顺序不同了，而且没有写出他们的姓名。看看你能叫出几个人

的姓名。只有正确说出姓名，答案才算正确。

请您按公式计算出识记效率：

对人的面貌和姓名的识记

请按下列公式计算出识记效率：

秒。然后，把您已经记住的那些数字写出来。

个数字。识记时间限制为请记住下列有顺序号码的

对于数字的识记

举例说，如果您正确回忆出了 个词，则您的识记效率
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赵

世

俊

郑钱

文
静

英

王孙

晓

光

李

秀

玉

周

大

鹏

吴

玉

彬

冯

天

柱

沈

月

梅
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