
记忆效率的革命

内容提要：
记忆效率的革命，是文明高速发展时代的

迫切需要。
在科学技术飞速发展的今天，要求人们的

记忆更加科学化。在人类知识累积成倍增加
和知识陈旧率不断上升的今天，学习的任务并
不在于要求死记硬背一大堆词句，而是如何能
记住学习的要点，在需要的时候，这些知识能
顺利的取出运用，包括运用记忆机器。



序　　言

记忆效率的革命，是文明高速发展时代的迫切需要。
在科学技术飞速发展的今天，要求人们的记忆更加科学

化。在人类知识累积成倍增加和知识陈旧率不断上升的今
天，学习的任务并不在于要求死记硬背一大堆词句，而是如何
能记住学习的要点，在需要的时候，这些知识能顺利的取出运
用，包括运用记忆机器。要求人们如何以最少的精力，记住应
该记住的村料，这就要研究记忆的学问。
现在还有一种贬低记忆作用的偏见，认为当今是要求培

养创造力人材的时代，不应强调记忆，应该注意创造性思维的
培养和发展。这种似是而非的观点，实际上是把记忆和思维
对立起来了，要知道没有记忆力思维提供充足的材料，思维的
活动效率就会极大的降低，很难设想一个知识经验贫乏的人，
会有高效率的思维活动，会获得丰富的思维产物，而且反过来
说，记忆效率的提高也有赖于思维活动的积极参与。
如果光记不思，必然是茫无所得，如果光思不记，结果仍

然是很危险的。不要把记忆等同于死记硬背，相反，科学的记
忆正是要反对死记硬背。
在资讯不断扩大的今天，我们惟一的希望就是找到科学、

快速、有科学的记忆方法，这样我们才能面对无数我们需要去
记忆的信息。

２０世纪以来，无数的学者一直在研究记忆的规律，以寻



求快速提高人们记忆的方法。他们的奋斗取得惊人的效果，
通过参加记忆力提升训练，无数人的记忆力都得到了飞速提
升。可以说，这些训练改变了他们的命运，学生的成绩得到很
快提升。上班族工作起来更有效率。
本书中我们并非只谈论高效增强记忆力的知识教育，还

从心理和所涉及的各个层面来向大家介绍一些怎样学习、怎
样处理日益增多的知识讯息的问题，希望大家可以透过记
忆文字的表面来进进一些深层次的发散。
本书还集中了目前世界上著名的记忆力提升训练专家们

的最佳成果，根据他们的理念开发出最有效的提升记忆方案，
按照本书中的方法去行动，你将可以成倍提高记忆力。
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第一篇　测试和训练你的记忆
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测定你的记忆力和记忆类型

测试目的：了解你的忆忆力和记忆类型，便于学习记忆时
能够扬长避短，并通过针对性的训练不断提高自己的记忆力。
测验准备：首先拟定一位忠实严格的监考老师，再准备一

只计时器，然后把书本交给监考老师即可。

测试１视觉记忆测验
请将下页翻开给被测者看。并告诉被测者，图上有２０件

物品，让他用眼睛看，然后尽力记住。３分钟以后，把书合上，
然后给被测者一张纸，一支笔，让他把能回忆起来的物品的名
称写在纸上，不一定按顺序。
然后对照图，记下测验的成绩。
其中：

１６－２０件为优秀；

１３－１５件为良好；

１０－１２件为一般。
测试２听觅记忆测验
请监考老师以稍慢的速度，对被测者大声朗读下面的十

个词（二遍）：李得利、白云、小王、酒瓶、洗衣机、张明松、桂花、
虚伪、科技、３５９。读完后休息十秒钟，让被测者把听过的十个
词写在纸上然后记下被测者的成绩。
其中：８－９项优秀；６－７项为良好；４－５项为一般。
测试３朗读记忆测验

·２·



请监考老师把下面十个词语写在一张白纸上：照相机、

ＢＣＦ、书本、雨伞、剪刀、眼睛、７２５、沙发、思想、灯泡。然后把
纸交给被测者，让被测者以中等稍慢的速度大声朗读２遍，再
休息十秒钟，把能回忆起来的词写在纸上，校对成绩。
其中：８－９项为优秀；６－７项为良好；４－５项为一般。
测试４综合记忆测试
这次请监考老师准备好十件小物品（十件物品之间的关

联性最好不要太大），然后与被测者面对面坐下，把准备好的
小物品依次拿出来给被测者看，同时，让被测者高声念出物品
的名称。然后休息１分钟，请被测者背出刚才展示过的物品。
记下被测者的成绩。
其中：９－１０个为优秀；７－８个为良好；５－６个为一般。
通过以上四个简单的记忆小测验，可以大致说明您的哪

一种感觉记忆较发达，记忆习惯哪点强，哪点弱。当然，其中
也会有些误差，最好多测验几次，得出平均值，才最接近于你
真实的记忆水平。

记忆广度的实验

ｌ、测试目的：测定短时记忆的广度

２、测试材料：三组３－１２位数的阿拉伯数字表

３、测试方法：由测试者向被测者口述数字表上的每一组
数字，每个数字呈现出来的时间间隔为１秒钟，一般可以从４
位数做起，年幼者可以从３位数做起，年长者可以从５位数做
起，逐步用较长的数字表（见下表）。

·３·



例如：当被测者通过５位数的数字表后，就用６位数字的
数字表进行测验，当被测者对某一长度的数字表不能通过时，
再测试下两个长度的数字表。如：被测者对６位数字的数字
表没能通过，再用７位数和８位数的数字表向被测者测试。
做的次序是一组数字表做到不通过之后，再做另一组数字表。
所谓通过或不通过是实验者每读完一组数字，随即要被测者
按顺序复述这一组数字。
测验短时记忆广度用数字表

３６２
４５７８
８６３７９
５７８２９１
０９４６１８４
７４６５５９２６
４７８９９８６５８
２５４７５１０９４２
９８８７４４６９１９７
０８４２６５８９７２１８
８３７
２８５７
２７５７６
９８７１４８
１９４７６０３
８６７６３９９２
７９３７６４８３０
２８５７６５４９９３
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９７６６７８２３２３６
５６７８３２４６５７４５
７８９
１５３２
２８４５６
１８５４８７
０９８７５７８
８５６３１１５３
８２８３５９６７４
４６４３１７８９９８
９３６５１５２３０６８
５６０９７７１６４２３８
每组数字复述无误就算通过，然后就在记录表上记上相

应的分数。

４、测试范例：××同志，今天请你来做个实验，叫作＇数
字跟读＇。等一下我读一组组的数字，你要注意听，当我读完
停下后，你把听到的数字读出来。现在先练习一下，２、５、６、８，
请跟读。这样要求明白吗？我们开始。
５、评分：被测者每通过一个数字表给１／３分，如果被测定
对５和５以下的数字表全部通过，就给于５分作为基础。如
果被测者对于６位数字的数字表只成功一次，并且以后各次
（即７位和８位数字）数字表的测验也没有通过，那么这个被
测者的总成绩就是５又１／３分。
为了便于进行结果处理和运算，把每得１／３分当成１分

来计算，如成绩是５又１／３即为１６分（即５又１／３Ｘ３＝１６）。

·５·此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



记忆速度的测试

ｌ、测试目的：测定识记的速度。

２、测试材料：按形填数图。

３、测试方法：可集体或个别进行。每个被测者发给一张
按形填数图纸，先让他们用１５秒时间看图纸第一行的５个
图形，并记住第个图形的相应数字。１５秒钟后被测者就可以
用笔在每个图形上写上相应的数字，要按顺序从左到右一个
个填写，不能跳着填。

４、测试范例：今天请你（们）来做个＇按形填数＇的测试，要
求你（们）给不同的图形填上一个规定的数字。请看第一行，＇
井＇里填１，＇Ｏ＇里填２，……给你（们）ｌ－５秒时间记住第一行中
图形里的数字，然后我喊：＇预备一开始！＇就开始填写。填写
时一定要按顺序，从左到右一个个填写，不能跳着填。我喊＇
停＇就停止填写。现在开始记这些图形里的数字（１５秒后正式
开始填写）。
评分：每填对一个给０１分，填错的或没填的不给分。

图片再认

１、测试目的：测试再认的准确性。

２、测试材料：用２０张不同的彩色图片，图片上的图形差
别不要太大。每１０张为一套。
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３、测试方法：实验个别进行。先让被测试者看第一套１０
张图片，按次序一张张呈现，每张呈现时间为１秒钟，要求记
住。然后把第一套１０张图片和被测试者没有看过的第二套

１０张图片混合在一起，并平摊在桌子上，要求被测试者把刚
才看过的１０张图片找出来。把结果写在记录表上。

４、测试范例：现在我要让你看１０张图片，请你把它记
住。看完后再给你看２０张图片，请你把刚才看过的１０张图
片找出来。
５、评分：计分方法是：（对的一错的）除以Ｎ
Ｎ＝２０张（包括１０张看过的和１０张没看过的图片）
对的：包括把原来看过的图片说成看过的，把原来没看过

的图片说成是没看过。
错的：包括把原来看过的图片说成没看过，没看过的图片

说成看过的。

长时记忆的测试

ｌ、测试目的：测定记忆的持久性。

２、测试材料：用５０个无意义联系的汉字

３、测试方法：测试可集体进行，也可个别进行。发给每人
一张识字卡，上面写有５０个无意义联系的汉字，要求在１０分
钟内记住。然后收回卡片，发给每人一张白纸，要求在５分钟
内把刚才识记的５０个汉字写出来。再发下卡片，让每个被测
者对照一下错的地方，再用５分钟时间，要求被测试者把没有
记住的字记住，直到每个汉字都记住为止。一周后，出其不意
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地要求被测试者回忆识记的这５０个汉字（次序不要求，只要
把记住的汉字写出即可），并作好记录。

长时记忆５０个汉字
面　祝　月　法　学　地　厂　边　山　手
草　风　包　车　树　电　黑　衣　打　民
话　多　新　白　红　田　口　是　水　土
花　士　马　头　机　党　志　书　河　日
大　黄　园　叫　过　好　气　国　人　力

４、测试范例：现在发给你（们）一张识字卡片，给你（们）

１０分钟时间，要求把卡片上的５０个汉字记住。１０分钟后我
把卡片收回，发给你（们）每人一张纸，要求你（们）把识记的

５０个汉字写出来，写完后我再把卡片交给你（们）对照一下，
看错了哪几个字，然后再把它记住。
５、评分：对一周后每记对的一个汉字记０２分。
为了使测试的各项数据有个比较，我们提供一份用上述

４个项目向二千多个７－１４岁儿童测试的平均成绩表，你可
以比较一下，你的测试成高于还是低于这个平均值，或是跟它
一样。见下表：
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７－１４岁儿童记忆４个测试项目的平均成绩

年龄组 记忆广度 识记速度 图片再认 长时记忆 记忆总成绩

７岁
８岁
９岁
１０岁
１１岁
１２岁
１３岁
１４岁

６．０９
７．３７
８．０２
８．１５
８．１３
７．６０
７．７０
８．８１

２．５２
３．８３
４．５１
４．４６
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记忆过程的三个阶段·文宾浩斯遗忘曲线

什么阶段最易遗忘

记忆是一个从记到忆的心理过程。整个记忆过程可
以分成三个阶段：

识记，就是通过眼、耳、鼻、舌、身等感觉器官，把外部的
信息输入到脑子里；

保持，就是把输入到脑子里的信息加以记忆保存；

再现，就是在需要用这些信息的时候能回忆起来。这
一阶段又可以分为遗忘、再认和再现三种情况。
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（１日）（２日）（６日）（３１日）

→从学习起的时间
所谓遗忘就是随着时间的推移，记忆的内容慢慢地淡薄了，
最后一直淡薄到无论怎么暗示都想不起来的程度。遗忘的程
度与时间的关系又是怎样的呢？１９世纪德国心理学家艾宾
浩斯（ＨｅｎｖａｎｎＥｂｂｉｎｇｈａｕｓ，１８５０－１９０９）对此进行了深人的
研究，得出著名的艾宾浩斯遗忘曲线（如左图）

从学习起的时间 ２０分 １小时９小时２４小时 ２日 ６日 ３１日

节约率（％） ５８ ４４ ３６ ３４ ２８ ２５ ２１

遗忘率（％） ４２ ５６ ６４ ６６ ７２ ７５ ７９

从以上曲线和数据可以看出，遗忘最快的时期是在识记
之后一小时之内。由此可知，为了防止遗忘，必须尽早复习。
研究还表明，识记材料的性质、内容等都会影响遗忘的速

度。一般说来，对于动作、技能等记忆的遗忘速度比较慢，一
年以后只遗忘百分之二十九，而且稍加练习即可恢复。
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记忆的分类

人的记忆类型后天可塑，用进废退
瞬时记忆　瞬时记忆又称感觉记忆，是人们通过感官获

取某些信息后在神经系统里的相应部位保留下来的一种时间

极短的记忆。电影就是利用人的视觉暂留这种瞬时记忆特
性，把本来是分离的、静止的画面呈现在脑子里，成为连续的
动作。这种记忆往往是自己意识不到的，在脑子里存储的时
间只有一秒钟左右。
短时记忆　短时记忆是指那些在脑子里存储一分钟左右

的记忆。短时记忆在日常生活中经常碰到。例如要给一个不
经常联系的人打电话，从电话簿中查到电话号码，要通了，但
还没有等到电话打完就把电话号码忘掉了。
其实，边记边忘的短时记忆不但是正常现象，而且是一件

好事，否则一个人在这一生中脑子里要装进去多少电码！
正因为这点，有的心理学家才认为人脑优越于电脑。
长时记忆　同一内容经过反复记忆，就可以延长记忆的

时间，把短时记忆转化为长时记忆，如下图所示。

识记的材料 → 短时记忆 → 长时记忆

机械记忆　如果被记忆的内容没有意义（例如一个单位
的人员花名册、电话号码等），只能靠机械的背诵来记忆的称
为机械记忆，也就是一般人常说的死记硬背。
意义记忆　如果被记忆的内容有一定含义（例如物理定

理等），可以在理解的基础上进行识记的称为意义记忆。在意
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