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第一章提高记忆力的常规训练

把记忆内容串起来记

利用新奇形象联想法要把要记的 10 个 20 个甚至

上百个事物串联起来 其中每个事物都像锁链上的一个

环 环环相连 这样环环相连的记忆方法 称为 连锁

记忆法 例如说甲 乙 丙 丁四件事 那么第一步是

把甲与乙联系在一起作新奇联想 接着又联想到乙与丙

再联想丙与丁 在回忆时 只要记起甲就能回忆乙 乙

又与丙有联 因而丙也被回忆出来 再带出丁  

采用连锁记忆法 把毫无联系的内容串起来后 一

口气可以记忆几十个 上百个 不但 记 与 忆 快

速 而且大脑负担轻松  

例如 我们打算记忆 10件毫无关系的事情 不过可

以不限于名词 飞机 树木 信封 耳环 水桶 唱歌

篮球 腊肠 星星 鼻子 要是逐个记忆 当然不是件

简单的事 但是 通过记忆链的联想方法 就容易记牢

最好采用离奇的联想 联想步骤如下  

1 把飞机和树木通过联想联系起来 可以想象这样

的景象 巨大的树木就犹如一架大型飞机在空中飞翔  

2 再由树木联想到信封 无数像信封样的果实挂满

了枝头 或巨大的信封中装有树木  

必须让事物形象地在脑中浮现 即使是百分之一秒

那样短的时间也好 最主要的 是要使联想到的事物形



2                      解析记忆力 上  

成清楚而稳定的形象 以便使极清楚的形象在决定性的

瞬间出现在脑海中 千万注意 别把思路弄乱了  

3 由信封想到耳环 当打开信封时 无数耳环朝自

己的脸上飞来 或把信封作为耳环戴在自己的耳朵上  

4 再联想水桶 想象耳环下挂着巨大的水桶  

5 接下来是 唱歌 想象巨大的木桶张开大嘴在

唱歌 或想象自己头戴水桶在唱歌  

6 然后是篮球 想象所唱的歌是由篮球写成的

7 由篮球联想到腊肠 想象腊肠在打篮球 或者想象篮

球运动员用腊肠作为球进行比赛  

8 联想星星 把天空中的星星想象为大腊肠  

9 最后联想到鼻子 想象星星长着巨大的鼻子  

通过这样的联想 就把 10件事物联系起来了 当然

这里的联想有点麻烦 一旦习惯之后 在 10秒钟内就能

联想完毕 只有第一个 飞机 没有联想物 需要稍费

点力气 但只要想起飞机 后面的就能想起来 飞机

树木 信封 耳环 水桶 唱歌 篮球

腊肠 星星 鼻子  

学习中利用连锁记忆法可以收到事半功倍的效果  

例如 在学习地理课时 记东北三省九大工业

钢铁 石油 煤炭 森林 造纸 化学 机电 汽车制

造 机械制造 用如下一串连锁  

1 钢铁--石油 以铁水为钢铁工作的代表形象 想

象到通红的铁水一流出来就变成乌黑的石油 2 石油--

煤炭 石油流到某处就凝结成煤炭  

3 煤炭--森林 凝结成的煤炭上突然长出大树来 大

树代表森林工业 4.森林 造纸 大树上面长着的不

是树叶 而是一片片纸 5.造纸 化学 纸上画着一
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损害记忆要点的一切 他注意记忆的是真正带有根本性

的最重要的东西 而不是那些可有可无的广博知识 周

恩来同志在治学中也非常注意选择 他在 我的修养要

则 中阐述了这样的观点 加强学习 抓住中心 宁精

勿杂 宁专勿多 当代语言学家吕叔湘说 我们各门

学科都有一些基本的知识要记住 基本公式 规律要记

住 这是不错的 但是 不是所有的七零八碎的繁琐的

东西都要记住 书上都写着在哪里 那时候你去查一查

就行了 可见 读书必须有选择 记忆也必须有选择  

读书和记忆没有选择就没有收获 朱熹曾经说过

读书譬如饮食 从容咀嚼 其味必长 大嚼大咽 终

不知味也 这话是有道理的 贪多嚼不烂 饕餐之徒不

但不能健身 说不定还要得胃病呢  

一 确定目标 

首先要确立学习或记忆的 然后再相应地选择多种

书刊资料 最好请专家 学者 教师开个书目 对目标

所及的书刊资料精中选精 优中选优 特别是不要遗漏

那些代表或反映本专业最新科研成果的资料  

二 弄清关系 

治学者要弄清知识结构之间的关系 以主攻专业为

骨架的知识结构网络 围绕主攻专业建设自己独特的知

识体系 以便有主有次 有详有略 有长线有短线地选

择学习 记忆的材料  

三 提炼重点 

记忆中要善于抓住材料中最有价值的精髓 一本书

也好 一篇文章也罢 往往只有一条主线 一个主题

几段精彩的论述 一些必须记住的重点 其余的只是起

烘托或辅助作用 因此 必须牢牢地抓住重点部分 提

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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纲挈领  

四 广博钻研 

学习记忆不但要专 而且要博 这一点表面看来互

相矛盾 其实不然 操千曲而后晓声 观千剑而后识器

博大才能精深 精深是建立在博大基础上的 没有广博

就谈不到精深 知识越是高度分化 高度综合 就越要

求治学者广博取 提炼升华 只有这样才能巩固专业知

识  

前苏联作家巴乌斯托夫斯基说 记忆 好像是一个

神话里的筛子 筛去垃圾 却保留了金沙 让我们用选

择记忆法这个神奇的筛子 不断筛选知识的金沙吧  

让色彩帮你记忆

赤 橙 黄 绿 青 蓝 紫 七种颜色 我们

不仅在雨的彩虹中能够看到 在肥皂泡中 在棱镜中都

可以看到 但无论这种现象出现的场合怎样 有一点是

共同的 哪就是来自于光线的折射 由此我们可以发现

光线的折射会产生这七种颜色 并且色彩间的搭配是有

规律的 正因为有这种现象 美丽的大自然才多彩多姿

画家才能运用它描绘出精美的画卷 服装设计师才能够

设计出艳丽的服装 人们常说 红配黄亮堂堂 红配紫

恶心死 这说明人们已经在实践中总结出色彩搭配的一

般规律了 特别是画家 他们用红黄蓝三原色就可以搭

配出各种不同的颜色 从而绘制出色彩各异的美丽图画

实际上只要一提到 色彩 两个字的时候 人们的头脑

中反映出来的并不是什么单个的颜色 而是各种颜色交

织在一起的美丽图案 这就是给我们运用色彩之间的搭
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配规律来为记忆服务 提供了可以探索的途径  

一 色彩与形象记忆 

比如 在形象联想中 要想物象清晰 首先是物象

色彩要鲜明 要想使某一个事物奇特 也首先要使色彩

奇特 可见 形象联想与色彩之间的关系也是很密切的

如果运用得好就会增强联想记忆的效果  

我们先来看物象 物象就是事物的形象 人们在进

行形象联想的时候 首先要在大脑中浮现出事物的形象

并想象这些形象是挂在屏幕上的 提到屏幕可能人们都

会有这样的感受 彩色电视的效果要比黑白电视好得多

最根本的原因就是因为它是彩色的 由此可以看出 色

彩能使物象更鲜明 更吸引人并使人难忘 所以 人们

在进行联想记忆的时候 尽量要给物象涂上鲜明的色彩

便于记忆的 抓钩 能够牢固地把物象抓住并 捞 起

来 使物象在联想的自由王国里尽情地驰骋 不过 在

联想的时候如果我们仅仅满足于物象的鲜明还是不够

的 还应该使物象奇特起来 因为 奇特是记忆的秘诀

奇特有各种不同的表现形式 但反映在人们头脑中物象

的首要奇特之处还是色彩 比如 当您看到外国人的时

候 使您感到最明显的 奇特 之处还是肤色 眼睛的

颜色 服饰的颜色等 从人们接收记忆信息的器官来划

分 记忆有视觉型 听觉型 运动型 混合型四种 但

大多数人是属于视觉型的 每个人的记忆一般也主要依

靠视觉 尽管都是物象浮现在头脑中 但都是凭借想象

中的视觉来记忆的 所以 人们在进行联想的时候 如

果物象与色彩有关 那么你不但应该使物象的色彩鲜明

而且应该使物象的色彩奇特 所谓 色彩的奇特 是指

物象的色彩特别鲜明 对比强烈 并不是指各种色彩毫
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无 原则 地混杂 不伦不类 有些色彩是混合色的

比如 肥皂 的颜色 一般人很难说准它到底是什么颜

色的 它给你的印象本身就是模糊的 你也就很难记住

它的物象 这就给记忆带来了障碍  

所以人们在联想的时候 要尽量给物象涂上鲜明的

并且是你最喜欢的颜色  

比如 当记忆 高楼 旗帜 阳光 大树 这几个

词的时候 就可以这样联 一幢白色的高楼下面插着一

面红色的旗帜 在金黄色的阳光照耀下 旗杆变成了一

棵郁郁葱葱 翠绿 的大树 在上面的联想中 人为地

给 高楼 旗帜 阳光 大树 分别涂上了 白 红

金黄 翠绿 等鲜艳的色彩 这样呈现在头脑中的物象

就是彩色的了 会给您留下深刻的印象 并因而增强记

忆的效果 所以 在联想时如果要给物象涂上色彩 就

必须遵循 鲜明 这一原则  

二 色彩与标识记忆 

在学习中应用色彩来记忆更是屡见不鲜 如读书的

时候 人们都习惯于用笔在关键的句子上边划上线 有

的还做书头笔记 这样既便于划出重点又有利于记忆

实验告诉我们 划线的方式不一致 达到的记忆效果显

然也不一样 笔者曾做过这样的实验  

在读一本书或一篇文章的时候 前半部分没有任何

标记 而后半部分则分别用蓝 红笔做标记 并且标记

的方式也不一致 蓝色笔只在关键性的句子下面划一单

横线 而红色的笔则在不同的关键性的句子或词下面分

别划上单红线 双横线 波浪线 圆点等符号  

实验的结果发现 当尝试回忆或者第二次重读的时

候 没做标记的那部分记忆得比较模糊 抓不住重点
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用蓝色笔做标记的那部分 就比没做标记的这部分记忆

效果好 而运用红笔做标记的这部分 要比用蓝色笔做

标记的部分记忆效果还要好 这是因为不同色彩所致

不同色彩的对比使物象更鲜明了 显现在脑际里的图象

也更清晰了 所以便于记忆  

我们除了运用红笔来做各种各样的标记之外 其他

颜色较鲜艳的 如黄 绿等 也可适当选用 因为我们

的记忆材料本身没有任何 奇特 之处 为了增进记忆

的效果 我们就应该在记忆材料的背景上创设 奇特

的记忆环境 使记忆的材料与奇特的背景发生联系 这

就人为地给记忆材料增添了 奇特 的色彩 我们很有

必要在记忆材料的景上做点文章 不仅是各种符号要奇

特 更主要的是色彩搭配要奇特 但也一定要注意 在

记忆材料的背景上创设奇特环境的时候 一定不要太复

杂 应该是简明清晰 色彩对比强烈 否则就容易使记

忆材料复杂化而影响记忆  

而且 由于色彩与影响记忆力因素之一的情感也是

有联系的 当人们运用色彩记忆法的时候 尽量给浮现

出的物象涂上你自己所喜爱的色彩 这样有利于调动你

自己的积极思维 有利于增进记忆  

利用录音刺激大脑记忆

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  

一 重复法 

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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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

就在想其他无关的事情了 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 孩子好闲

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 可以先试记一下 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  

二 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  

三 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尤其显著 读者们应该

让它充分发挥出来  

用概括记忆法简化记忆内容

概括记忆法就是对识记材料进行提炼 抓住关键和
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要点的记忆方法  

概括记忆是根据心理学原理和客观事物发展规律总

结出来的 是科学的 概括需要积极的思维 只有经过

充分的思维 才能把事物的精华提炼出来 在简化和提

炼过程中 我们对材料认识提高了 理解加深了 从必

然王国跃到了自由王国 这种经过凝缩 概括后的材料

言简意赅 有代表性 容易与头脑中原有的知识结构相

挂钩 不易遗忘 同时 概括需要辛勤的筛选劳动 只

有经过认真的筛选 才能沙里淘金 把同类事物的精华

提炼出来 这样 大量的原始的繁杂的材料经过删繁就

简 择精选萃后 数量减少了 质量提高了 识记者的

记忆负担量就会大大减少 记忆效率自然会显著提高  

古人云 百炼为宇 千炼成句 呕心沥血炼字锻

句 就是一种概括 因为炼字锻句的目的在于炼意 用

简约而精炼的字句 表达出丰富而深刻的内容 书店里

常见的 大纲 纲要 提要 举要 等都是概括

的产物 思维的结晶  

概括记忆法一般有如下几种方法  

一 主题概括 

提炼 概括出识记材料的主题思想 抓住要领 笼

罩全篇 识记材料不论长短 都有主题 只要用心总结

不难窥出  

二 内容概括 

对长篇材料进行凝缩 概述 有些识记材料 洋洋

数千 上万言 如不进行处理 很难把握 高屋建领地

对其内容进行压缩 删减 使其变得精练 有利于对全

部材料的记忆 有些长篇小说前边的内容提要 有些刊

物登载的名著缩写 都是内容概括的产物 利用内容概
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括法 可以大大减轻记忆的工作量  

三 简称概括 

对一些较长词语 名称 概念进行高度简化 识记

起来越来越方便了 现代语汇中涌现了大量的简称概括

它很快进人了人民生活之中 像 中华全国总工会 简

称 全总 京 津 沪 辽 闽 浙 赣 桂等省 市

区的简称也属于此例  

四 顺序概括 

对识记材料按顺序进行概括 记忆时突出其顺序性

这种方法能突出识记材料的原貌 防止错讹 如记忆王

安石变法的内容 青功法 募役法 农田水利法

方田均税法 保甲法 可以按其顺序概括为 一青

二募三家四方五保 这样念起来顺口 记起来便当 如

果需要回忆时 自己添加内容就行了  

五 数字根据 

用数字来概括识记材料 如 五讲四美三热爱 三

大纪律八项注意 五项原则六条措施 等  

以上这些方法既可单独使用 也可综合运用 概括

记忆法适用于记忆那些内容较多 较系统的社会科学材

料 要求识记者有高度的概括力 这种能力的培养主要

靠实践 这是大家都知道的  

寻找规律快速记忆

据说爱因斯坦的一位朋友告诉他电话号码改为

24361 请记下 爱因斯坦并没用笔记 但立即说记住了

朋友很惊讶 爱因斯坦说这个数字很好记 24361 就是

两打 12X2 19 原来爱因斯坦发现这五位数的电
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话号码是由有意义的数字所组成 因此一下子就记住了  

德国大数学家高斯小学念书时 老师让他们计算 1

2 3 一直加到 100的和 正当全班同学紧张地挨

个数相加的时候 高斯报告了他的结果 5050 同学们都

惊讶 老师问高斯怎么算得这样快 高斯说 1 100

101 2 99 101 3 98 101 然后 50 51 101 他

掌握了这个规律 采用了 10 50 5050的简便算法  

所谓规律记忆法就是把要记的东西找出事物之间的

联系和规律 从而有助于记忆效果  

数 理 化课本上的不少定理 定义 公式的记忆

采用死记硬背的方法 效果欠佳 在理解的基础上找出

规律 其记忆效果好 例如欧姆定律 I VR 理解电流

与电压成正比 电流与电阻成反比 这样就很容易把欧

姆定律记住了 考试时就会运用自如 考出好成绩来  

利用规律记忆法 对英语单词的记忆效果提高也是

很重要的 据了解 北京市的一些中学特别是初一的学

生 有一些人的英语考试成绩不及格 例如有的班级四

十几人 竟有 15人期末英语考试不及格 就是及格的当

中分数较高的也不多  

这些同学之所以英语学习成绩不好 很重要的原因

就是记不住单词 如果他们对英语的构词有所了解 并

加以应用 那么英语单词的记忆效果就会提高 比如说

英语构词法之一派生法也叫词缀法 就是在词根前面或

后面加上前缀或后缀就构成了新的词 如 work 工作

后面加缀 er 就构成了新的词 worker 工人 英语构

词法之二合成法 例如 c1ass 课 十 room 房间 就

构成了 classroom 教室人如 every 每一 where 在哪

里 就构成了 everywhere 无论何处 every 每一
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one 一 就构成 everyone 每人 some 一些

body 人 就构成了 somebody 某人 my 我的

self 自己 就构成了 myself 我自己  

同学们掌握了英语单词的构成法 记忆的效果就会

提高 老师和家长如果发现孩子在这类记忆方面出现问

题 要具体帮助孩子分析记不住的原因是什么 帮助孩

子找出能记住的方法 帮助孩子克服记忆的困难 学习

效果就会提高 学习成绩也就会提高  

过电影 再认记忆

过电影 记忆法是回忆与再认相结合的方法 对

学习过的内容先 过电影 使它在脑海中尽可能清晰地

重现出来 然后对照书本查漏补缺 找出尚未记住的部

分进行再认 而后再 过电影 回忆 也可在 过电影

回忆受阻时立即看书找出受阻障碍或薄弱环节 如此循

环往复 记忆将产生倍增效果 而且所记内容清晰无比

牢固准确  

一般说来 能通过 过电影 回忆出的内容比回忆

不出的内容在大脑中留下的痕迹要深 有些学生在复习

中只注重翻书本机械地重复 而忽视 过电影 回忆这

种有目的的重复 误认为书本上的内容通过翻书即可记

住了 结果到了考场却答不出或答不全  

在复习时 单纯一遍一遍地阅读效果不好 应该在

材料还没有完全记住前就积极地试图 过电影 回忆

回忆不起来再阅读 这样容易记住 保持时间长 错误

少  

有关这方面的操作在本书中已讲了很多 望读者们
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仔细去体会 力求准确无误地掌握  

利用形象牢固记忆

严格说来 形象记忆是一种相对较低层次的记忆

在学生处于小学阶段时 大多数内容需要学生通过形象

记忆来掌握  

形象记忆法也要求学生有充分的想象能力 比如学

外语最头痛的是单词单调难记 而且记忆单词初看起来

尚无规律可循 用各种其他方法来记忆都无明显效果

一般情况下 只能死记硬背 殊不知通过形象记忆法其

效果还挺显著哩 如 鸡蛋 的单词是 egg 乍看起

来不好记 尽管只有三个字母 记住了也容易忘 如果

用形象附会的方式加以想象 两只母鸡生蛋就是英文中

的 蛋 g 是母鸡 如蛋之状 这样既记得快 而且

也记得准确 这种记忆典故或材料在学习中还有很多

需要学生在学习过程中注意收集 便于牢固掌握  

快速有效的有意记忆法

一 什么是有意记忆法 

有明确的目的或任务 凭借意志努力记忆某种材料

的方法 叫作有意记忆法 相反 没有明确的目的或任

务 也不需要意志努力的记忆方法 称为无意记忆法

心理学研究表明 有意记忆的效果明显优于无意记忆效

果 为了系统地掌握科学知识 必须进行有意记忆  

宋朝有个读书人叫陈正之 他看书看得特别快 抓

住一本书 就一个劲地赶着往下读 一目十行 囫囵吞


