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动物在饥饿的时候 全身会失去平衡 注意力会降低

人类也一样 肚子饿的时候 也是记忆力最糟的时候

有些人认为 为了记忆而特别去填饱肚子 实在太浪费

时间了 但是空腹时对记忆没有什么好处 总之不论空

腹或饱腹 都同样会妨碍记忆 所以 常 开夜车 的

人 如果能抽出一点吃宵夜和休息的时间 其他的时间

就集中于书本里 相信必定能提高记忆的效率  

在睡眠不足时记忆不牢

许多学生在复习时 由于觉得时间相当宝贵 因此

睡觉都不敢多睡 怕浪费时间 由于睡眠不足 大脑昏

昏沉沉 因而睡眼惺松地去阅读 去记忆 其效果则非

常差  

举个例子 如果不熬夜记下了 5 件事情 然后去睡

觉 睡眠中可能忘记了 1 件 到第二天早晨却还记得 4

件 而如整夜熬着去记下 10件事情 但因为没有睡觉而

忘了 8件事情 结果只剩下 2件事还记得 这自然是得

不偿失  

美国心理学家金肯斯与达登堡实验发现 记忆事物

后立即睡觉的两个小时内 所记忆的事物会逐渐被遗忘

可是 两个小时之后 便不会继续遗忘 如果记忆事物

后一直不睡 则所记忆的事物将会不断遗忘 即使过了

8个小时 遗忘的速度仍会继续进行  

考试前的紧张不安是每个人都曾有过的经验 如果

紧张地情绪足以妨碍睡眠 你就可以对自己说 睡眠能

帮助记忆 睡一觉后成绩会比别人更好 以类似的话来

暗示自己 将会使自己安心人睡  
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学习的材料虽然相同 但是由于每个人理解的方法

都不一样 所以产生的效果也有差别  

自己记忆得模模糊糊的内容 也许朋友能够记忆或

理解得清清楚楚 反过来也一样  

因此 借着这种讨论 可以弥补彼此缺失的部分

而对于需要了解的事情 如果能够透过交谈 发出声音

来 将会发现 记忆并不需要特别去加以整理  

记忆越使用越明确 若能牢记这个大原则 把握和

朋友交谈的机会 则对你的记忆大有帮助 所以 一个

学生拥有几位合得来的喜欢学习的学友是相当好的  

找出头脑最清醒的时间

美国著名的记忆研究家赫伯特 博兰说 训练记忆

的第一件事 就是决定每天该在什么时间来记忆  

一般人都是白天工作 晚上睡觉 但是每个人的头

脑 都有它不同的工作规律 因此 想要使自己的记忆

力发挥更大的功能 则了解头脑的工作规律是非常重要

的 一般人的头脑工作规律大致可以分为两大类型 就

是夜晚型和清晨型 如果是属于夜晚型的人 就可以利

用深夜来记忆 到早晨时再睡觉 反之 如果是属于清

晨型的人 晚上就应该提前上床 先获得充分的睡眠

第二天一大早起来就可以集中精神来记忆了 这是一种

相当明智的做法  

有效增加记忆注意力的许特尔图表训练法

评特尔图表指一张 20 20厘米的小方格 在每个小
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方格里无顺序地填上阿拉伯数字 l 25 要求训练者依

照 l 25 的顺序边读边指出它们的位置 要求集中注意

力 以最快速度找出来  

正常的 7 8 岁儿童 寻找每张图表上的数 30 50

秒 平均 40 42秒 正常成年人看一张图表的时间大约

是 25 30 秒 有些人可以缩短到 11 12 秒 极个别的

人只需要 7 8秒时间 在情绪稳定 身体健康 恢复了

疲劳的正常情况下 在每张图表上所用的时间几乎是相

同的 如果时间增强了 说明注意疲劳了 如果不按时

间完成 而且每张图表所用的时间和完成的情况都有很

大差别 那就是一种异样的情况 应该引起重视 如果

你用这套图表坚持每天练习一遍 那么你的注意能力

包括速度 范围 辨别力 稳定性 以及视觉定向搜索

运动的速度等就会得到提高  

一组许特尔图表 共 10张  

72459321211823171961316204142111101525822824

691310211841719531422231671112152521204241791922

121182310381322071421115152561614241691022211191

215381322371741151825620231679192212151023211320

824144111715186254517107192312224811181322016142

139152561217241591923121142011341321671821125102

568224610192221171823531131220251481141579163242

942261213231618171915117142115825102041532395121

182132462222117142110819251726 

机械记忆法与奇特记忆法训练范例

请运用机械记忆法和专项记忆法记住下面圆周率小




