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前言

 甚麼是記憶

隨着近些年來網絡文學的不斷發展，失憶已經成為很多網絡小

說、電視和電影作品中頻繁使用的橋段。那麼，甚麼是記憶呢？記

憶是看不見、摸不着的，為甚麼會丟失呢？

記憶屬腦科學的範疇，它是人腦對經歷過的事情進行識記、保

持、再現或再認的過程。生活中，我們每時每刻都在和外界進行接

觸，風中傳來的花香、街道上車輛鳴笛的聲音、眼前的一座座高樓

大廈、吃到嘴巴裏的食物、手中觸摸到的手機、身邊熟悉的夥伴、

曾經思考過的問題、和戀愛對象之間的爭吵與甜蜜以及被他人欺負

時的委屈等情感體驗，都會在發生的那一刻在我們的腦海中留下或

深或淺的痕跡，在某些特定的情境中，這些痕跡會在腦海中隱隱約

約地或清清楚楚地呈現出來，這就是記憶。

記憶與大腦的海馬結構有着密不可分的關係。當人們的大腦受

到撞擊，導致腦神經受損的時候，就容易出現失憶的情況，遺忘自

己曾經經歷過的事情、自己的身份以及所處的環境，甚至破壞正常

的認知功能，對生活造成巨大的困擾。

記憶同時也屬心理學的範疇，它是人們進行思維、想像、邏輯

推理等高級心理活動的基礎，是人類心智活動的一種，與人類的其

他心理活動有着密切的聯繫。記憶能夠讓人們維持正常的學習、工

作、社交、生活等基本機能。

人類的大腦如同一個巨大的訊息倉庫，每分每秒，我們的視覺

器官、聽覺器官、觸覺器官、味覺器官以及其他器官都在不停地接

收訊息，這些訊息都會被傳送到大腦之中，被大腦存儲下來。

當我們第一次做某件事情的時候，常常會感到無從下手，但如

果一件事情我們已經做過很多次，便不會像第一次那樣窘迫，而會

得心應手、輕車熟路。當我們面臨着曾經解決過而現在亟待解決的

問題時，我們的大腦會在第一時間搜索之前的經驗，從而快速制定

出相應的解決方案。

記憶在我們的日常生活中可謂無處不在，它所起到的作用也非

常大，細微之處如挑菜買菜、討價還價，重大之處如做一個投資與

否的商業決定，設計一個工作方案、交一個朋友等等，這些正常的

活動中都有記憶的身影。良好的記憶力能夠讓我們的生活環境更加

舒適，讓我們的工作、學習、生活更加有效率，在遇到問題的時候，

記憶也能幫助我們更高效地解決問題，度過生活、工作、社交等多

方面的危機。
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重複是記憶之母，大部分情況下，重複的次數愈多，我們的記

憶就愈深刻。要想記得深、記得牢、記得久，就需要我們耗費精神

和時間去做這件看似無趣、實則有效的事情。當我們重複的次數足

夠多時，所需要記憶的知識就會深深刻在我們的腦海當中了。不

過，重複也是需要遵循一定的方法的，不然只會徒勞地耗費我們大

量的時間和精力。

我們可以根據艾賓浩斯遺忘曲線來安排自己複習的時間：由於

前期遺忘的速度較快，所以學到新的知識之後，我們最好在 12 個

小時之內進行複習，鞏固自己的記憶內容。第二次複習的時間間隔

可以稍稍拉長，比如，放到兩天後再次進行複習。在記憶較為清

楚、腦海中所保留的知識還比較多的時候強化記憶。隨着遺忘速度

的放慢，我們可以相應地將複習的時間間隔拉得更長，如一周、一

月、半年、一年等。在這個過程中，我們不斷複習之前所學習的知

識，記憶也在不斷的重複中達到了加深和強化的效果，最終形成終

身記憶。 有趣的
記憶方式

Chapter 2
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青年作家韓寒曾經在自己的作品《三重門》中寫過一個關於諧

音的情節，書中主人公讀到一首詩，名字叫《臥春》，全詩內容為：

「臥梅又聞花，臥知繪中天。魚吻臥石水，臥石答春綠。」仔細讀

了幾遍後，卻發現，這詩名的諧音是《我蠢》，全詩內容為：「我

沒有文化，我只會種田。欲問我是誰，我是大蠢驢。」這就引人爆

笑了，雖然意思全然不同，但對記憶這首「詩」卻產生了讓人經久

不忘的奇效。

諧音記憶法12 方法

從高中時代走過來，尤其是學習文科的學生可能有更深的體

會：在學習歷史知識的時候，我們不僅需要記憶朝代，還要記憶具

體的時間，更有甚者，連某個歷史名人的誕辰也需要記憶。這種材

料如果用重複記憶法去記憶，難免會耗費大量的時間和精力，而用

上諧音記憶法就變得非常容易。

在記憶英語單詞的時候，諧音記憶法也能夠發揮出較大的作

用，如「gentle」意為溫柔的、文雅的、柔和的、高尚的，諧音為「枕

頭」，我們可以想像抱着枕頭睡覺，枕頭是溫柔的，這樣一來便很

容易記住。類似的很多英語單詞都可以通過這種方式進行記憶。在

學習和記憶數學方面的知識時，諧音記憶法同樣適用。比如，我們

每個人遇到都會覺得頭疼的圓周率。

諧音是我們記憶很多抽象知識的竅門，用諧音的方法對那些需

要記憶的零散的、抽象的、毫無意義的素材進行加工，為這些素材

附加上意義，使之變得生動有趣，這樣我們記憶起來就快得多，記

憶的過程也會變得非常愉悅。諧音記憶的過程也就是創造的過程。

諧音記憶不僅提高了我們的學習和記憶的效率，同時也對我們的聯

想能力和形象思維進行了訓練，讓需要記憶的知識更加形象，讓我

們在記憶的同時更能體會到學習的快樂。

當然，諧音記憶法並非適用於所有的記憶對象，大多數情況下

還需要結合理解記憶、重複記憶等方法，這樣記憶效果才會更好。

諧音記憶法，指的是通過讀音相同或相近的詞語，將需要記憶

的內容和已經記住的內容聯繫起來進行記憶。說到諧音，不得不說

起中國漢字中的眾多同音字，因為讀音相似，所以我們能夠借助諧

音為需要記憶的對象賦予新的意義。妙用這種諧音有時候能夠達到

一語雙關、妙趣橫生的效果，而且能夠讓我們經久難忘。

一般來說，人們會用諧音記憶法來記憶一些比較抽象的、難記

的內容。諧音記憶法能夠把無意義、無關聯的材料變成有趣的和有

關聯的內容，來幫助我們快速記憶。
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某學校的高二教室中，下課鈴聲一響，阿琳便抱着一本《唐詩

宋詞選修》和同學阿麗抱怨起來：「為甚麼語文總是要背啊，又要

背全詩，還這麼長。我選文科就是因為怕背書，誰知道語文要背的

還有這麼多，我都快煩死了！明天語文老師就要檢查背誦結果了，

你背得怎麼樣了？」阿麗說道：「我背了一個早上，就記住開頭那

幾句。明天老師如果抽到我，我也未必能背出全詩。」

兩人正發愁明天怎麼混過檢查，後桌的皓晨一口氣背誦起《長

恨歌》來，阿麗和阿琳見狀，連忙問道：「你怎麼背得這麼快，我

們不是一起學的嗎？」皓晨說：「我給你們指條明路，打開手機搜

《長恨歌》，可不是詩，是歌曲，下載下來，循環着聽。等你們會

唱這首歌的時候，你們就會背誦整首詩了。」

阿麗和阿琳下載了這首歌聽了幾次，沒多久便會唱這首歌了。

背誦起這首詩時就變得非常順暢，困擾兩個人的大難題輕鬆解決

了。

音樂記憶法13 方法

說起音樂，大部分人是不陌生的，閒來沒事時每個人也會自娛

自樂地哼上那麼一兩句。音樂的魅力是無窮的，好的音樂有着打動

人心的奇妙作用，熟悉的音樂更容易讓人產生共鳴。

 音樂可以幫助我們記憶

很多人小時候曾在家長的教導下背誦過英語必備的 26 個英文

字母，如果沒有英文字母歌，26 個字母未必比圓周率小數點後的

26 個數字好背。

在古代，詩歌不分家，中國現存最早的漢語詩歌總集《詩經》

中的詩篇都配有相應的曲調，方便廣大人民群眾口頭傳唱。而且這

個傳統很好地延續了下來，漢朝有官方詩歌集成《漢樂府》，唐詩

宋詞裏的名篇也能夠按照一定的韻律唱出來。現在依然有很多藝術

家為詩篇譜曲，並將這些千古名篇唱出來，如《水調歌頭》、《靜

夜思》等。用唱的方式去學習、記憶，不僅增加了趣味性，而且能

夠幫助我們更快地記住。

音樂和我們的生活有着密不可分的關係，它能夠調節我們的情

緒，改善我們的心理狀態。音樂還能夠深化我們的記憶，它能夠刺

激人體釋放更多的化學物質乙醇膽鹼，乙醇膽鹼正是大腦細胞間訊

息傳遞的神經遞質，對增進記憶有着良好的效果。保加利亞的拉扎

諾夫博士發現，音樂是挖掘人大腦潛力的好工具。

拉扎諾夫博士曾經以醫學和心理學理論為依據，對一些樂曲進

行了研究。他發現，慢板樂章能夠有效消除緊張情緒，讓人平靜下

來。為了驗證自己的結論，他找來了一些學生做實驗。首先讓學生
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順口溜（唸口簧）
記憶法14 方法

們隨着紓緩的音樂放鬆精神和肉體，並根據音樂的節拍讀某些素

材，隨後再播放一些歡快的音樂，讓大腦從冥想、記憶的狀態中剝

離出來。結果這些學生反饋的記憶效果非常好。

保加利亞為此專門召集記憶方面的專家，改進拉扎諾夫的研究

之後發明了「超級音樂記憶法」，幫助學生們在短短四個月之內完

成了其他同學要花費兩年時間才能學會的課程，學習效率大幅度提

高。這種音樂記憶法一度風靡保加利亞、俄羅斯、美國、法國、加

拿大等國家。

我們也可以巧妙地運用音樂記憶法來提高自己的記憶力和學習

效率。音樂記憶法的方法不外乎兩種，其一，將需要學習和記憶的

素材編成歌曲，或是將記憶素材填入某首曲中唱出來，這樣記憶起

來就會非常容易。現在這種方法在很多地方得以實踐，比如，一些

老師會將拼音字母、化學元素週期表等編成歌曲教學生們唱，這樣

學生們記憶起來不僅速度快，而且記得牢固。

其二，經常聽一些愉悅、輕鬆、舒緩的音樂，這樣對培養我們

樂觀、自信的性格有着促進作用。在學習的時候，我們也可以播放

一些歡快的音樂，幫助我們以更好的心態和更積極的面貌學習新知

識。

婷婷剛上了幾天幼兒園，就學會了好多順口溜，拉着爸爸媽媽

要表演。等爸爸媽媽在沙發上坐好，她便清了清嗓子背了起來，從

「一隻哈巴狗，蹲在大門口，兩眼黑黝黝，想吃肉骨頭」背到「小

白兔，白又白，兩隻耳朵豎起來，愛吃蘿蔔愛吃菜，蹦蹦跳跳真可

愛」。接連背了三四個順口溜，把爸爸媽媽逗得哈哈大笑。爸爸聽

着女兒脆生生地背書的聲音，不由得讚歎道：「這幼兒園的老師就

是有辦法，我前兩天教她背的乘法口訣背了多少天了都沒背會，你

看看婷婷上幼兒園才幾天啊，就能背這麼多東西了，要是學習時間

長了，不是更了不得。」

媽媽說道：「你也不看看老師讓背的是甚麼，都是順口溜啊，

還都是小狗、小兔子、大公雞，孩子肯定覺得有趣，也願意背，你

讓她背的東西多沒趣味啊！換成你，也是順口溜背得飛快。」

幼兒園的老師總會教小朋友很多順口溜，我們不難發現，儘管

很多年過去了，小時候的大部分時光是如何度過的可能已經無從記

起，可是一旦聽到這些順口溜，我們總能夠脫口而出。這些簡單、

押韻的句子彷彿在我們的記憶裏打下了深刻的烙印。這便是順口溜

記憶法的魅力所在。
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年代記憶法15 方法

阿誠是一個初中生，對不擅長背誦的他來說，歷史課的內容實

在非常難為他，歷史上的重要事件太多了，他想努力卻沒有辦法，

不由得心煩意亂，便走到客廳裏喝水。

妹妹小蕊正坐在鋪滿雜物的地上，阿誠走過去問妹妹在做甚

麼，妹妹說：「幼兒園的老師給了我們很多小珠子，要教我們串手

鏈，可是這些珠子太小了，我一不小心就弄丟了好多，又找老師要

了一份。我怕再弄丟，所以乾脆直接把它用老師給的繩子先串起

來，等到回學校時再拆下來就不會弄丟了。」

阿誠一聽，妹妹說得很有道理啊，那些重大的歷史事件不也正

是一個個小珠子嗎？既然一個個去記憶記不住，為甚麼不將這些年

代串聯起來呢？這樣背着也容易一些啊。他立刻行動起來，將歷史

課本中的重大歷史事件都摘了出來，不總結不知道，一總結才發

現，書上歷史事件的年份都是相連的，將這些重大歷史事件分門別

類地串起來之後，他又嘗試着背誦了幾次，很快就記住了。

順口溜記憶法又叫歌訣記憶法，是最古老的、用途最廣泛的一

種記憶法。順口溜記憶法指的是利用諧音漢字，把需要識記的材料

編成合轍押韻的句子或順口溜，這樣記憶起來非常容易。心理學家

做過一個關於歌訣與記憶的實驗，讓兩批學生記憶同樣的 80 個單

詞，一組記憶的是毫無連貫性的單詞，另一組記憶的是單詞編成的

押韻歌訣。結果第二組的學生只讀了八遍歌訣，便記住了這些單

詞，而第一組背了幾十遍還會出現錯記、漏記的情況。實驗結果表

明：有節奏、有韻律的材料，比沒節奏、沒韻律的材料要好記得多。

我們也會編出許多順口溜來幫助記憶，尤其是在學習新知識的

時候。在數學學科中，有「奇變偶不變，符號看象限」，簡單押韻

的兩句話就概括了 54 個三角函數誘導公式的共同特點；在歷史學

科中，有「三皇五帝夏商周，春戰秦漢三國休，兩晉南北隋唐繼，

五代宋元明清民」四句話總結了中國歷史上出現過的朝代。地理、

物理、化學、生物等學科也都有相應的順口溜，便於我們記憶各科

的知識。

仔細分析這些順口溜，我們不難發現它們的特點：首先，它們

合轍押韻、朗朗上口，增加了趣味性；其次，它們將我們需要記憶

的內容進行了縮減，保留了精要的部分，方便記憶的同時，也避免

我們在記憶過程中出現錯記、漏記的情況。此外，順口溜記憶法還

有效地改善了記憶效果。凡是通過順口溜記憶的知識一般能達到深

刻記憶的目的，可以讓我們記很長時間而不遺忘。

我們也可以將需要記憶的素材編成順口溜，編的時候要注意方

法，不但要抓住記憶素材的特點，化無趣為有趣，語言方面還要盡

量準確、簡練，做到有節奏、有韻律，朗朗上口，便於記憶。

阿誠用的方法，其實就是年代記憶法，顧名思義，即利用年代

來幫助記憶。這種記憶方法在學習和背誦歷史方面的知識時最常

見，在歷史課程中，歷史年代佔有極其重要的地位。有關專家研究
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比較記憶法16 方法

發現，僅僅在初中的歷史課程中，學生們需要重點掌握的年代就有

上百個之多。這些重大歷史事件發生的年份就是一個個單調乏味

的數字，一遍遍地重複記憶難免要浪費大量的時間和精力，而且

在記憶的過程中容易出現漏記、錯記的情況，導致記憶效果不佳。

那麼，如何快速記憶呢？相對來說較為適用的方法就是年代記憶法

了。

年代記憶法，即我們根據某一個重要歷史事件發生的年代，尋

找相連年代所發生的重要歷史事件，並找出這些歷史事件之間的因

果關係。

我們可以將這些歷史事件發生的年份串聯起來，依次進行記

憶，將需要記憶的內容組成記憶組，這樣記憶起來就比較輕鬆了。

這就好比我們保存東西，當一個物體過小的時候，單獨存放容易遺

失。但是如果將它和其他物品綁定在一起保存的話，就不容易遺失

了。而且當我們想到其中一個歷史事件的時候，其他歷史事件也會

隨之浮現在腦海中。不管想起來哪一個歷史事件，都能想到其他歷

史事件，不僅起到了複習的作用，還達到了加深記憶的目的。

當然，在生活中，我們也能夠用年代記憶法來記憶其他內容，

很多男士因為記不住結婚紀念日、交往日、妻子生日、其他家庭成

員生日等各種重要的日子而被另一半責備，導致彼此間的感情出現

裂痕。其實我們完全可以用年代記憶法來記憶，將不同年份、不同

月份發生過的重要事件羅列出來，用時間線將這些事件串聯起來進

行記憶，就能夠達到快速記憶和重複記憶的效果，不容易遺忘。

比較記憶法指的是通過比較的方法加以記憶，比較是我們認識

客觀世界的一種必要手段。家長們在教孩子認識事物的時候，也會

找出其他事物做對比，以便孩子能夠更好地認識和理解。比如，家

長在教孩子分清楚小雞和小鴨的區別時，就會找出兩種動物的不同

之處：雖然兩種小動物都是從蛋裏孵出來的，都有一身毛，但是可

以看出區別：小雞的嘴巴尖，鴨子的嘴巴扁；小雞的爪子像竹葉，

天生能從地裏抓蟲吃，小鴨的爪子則帶蹼，天生會游泳。如此一對

比，孩子很快就能夠認識到兩者的不同，並且達到快速記憶的目

的。

 比較記憶法適用於學習各種知識

如英語、語文、歷史、地理等知識都能夠用比較記憶法進行學

習和記憶。舉例來說，英語單詞：pay、salary、wage、income

等都有工資、薪水之意，但前者是普通用語，可以代替 salary、

wage；而 salary 指的則是腦力工作者的所得、工資較為固定，可

按照月份、季度、年度來領取；wage指的則是體力工作者的所得，

一般都是根據合同或小時、天數、周數來領取；income 除了指工

資之外，還指其他收入。三者通過比較就能夠很好地區分開來，記

憶起來也就比較容易。很多同義單詞或是詞頭相近、詞尾相近、詞

頭尾相近的單詞都可以通過比較來進行記憶。

其他方面的知識，如數學概念中的自然數與整數、物理學中的

質量與重力、化學知識中的燃燒、緩慢氧化和自燃以及漢字「己、

已、巳」的區別、歷史知識中的七國之亂與八王之亂等。甚至連醫
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學方面的知識都能夠用上比較記憶法，如白芍與赤芍、麥冬與天

冬、生地黃與熟地黃等藥材之間的區別以及各自所適用的病症。

 比較記憶法能令記憶更全面、深刻

比較記憶法不僅能夠讓我們全面、準確地識記材料，還能夠讓

我們的記憶更加深刻。將很多相似的識記材料放在一起進行對比和

分析，我們就能夠發現這些識記材料之間的相同點和不同點，認識

事物的過程其實也正是形成記憶的過程。

當我們對比和分析素材的時候，實際上也是在全面地認識和了

解記憶的素材，進而使記憶變得立體化、具體化。而且在比較的過

程中，不容易出現錯誤，保證了記憶的準確性。在比較的時候，我

們能夠發現記憶素材的異同點，進而進行辨別和記憶，着重記憶各

種素材的特點，進一步加深腦海中的印象，達到強化記憶效果的目

的。

比較記憶法又可以分為對照比較法、順序比較法、類似比較

法、橫向比較法、同心比較法五種。

對照比較法，簡單來說就是將好與壞、真與假、善與惡、美與

醜、喜與悲、剛與柔等性質相反的知識對照起來進行比較，揭示出

事物的異同點、優劣與高下等，幫助人們準確地認識事物、區分事

物，然後進行記憶。

順序比較法指的是將當前所需要記憶的素材和之前已經記憶過

的素材加以比較並進行記憶。

類似比較法指的是抓住所需要記憶內容之間的相似之處進行記

憶，比如，漢字「贏、蠃、羸、嬴」，一眼看上去，我們很難發現

它們之間的區別。但是仔細觀察的話，就能夠看出四個字的不同之

處了，我們可以抓住它們的不同之處，加以記憶──輸贏（yíng）

貝當錢，蜾蠃（luǒ）蟲相關，羸（léi）弱羊肉補，嬴（yíng）姓

母系傳。這樣就能夠記得又快又準。

橫向比較法指的是將年代相同、性質相同的事物進行比較，如

在記憶第一次鴉片戰爭的時候，我們可以和第二次鴉片戰爭進行比

較記憶。

同心比較法指的是將一種事物和其他幾種事物同時進行比較，

借此來突出居於中心的事物的本質和特徵，達到加深記憶的目的。

其實觀察這五種方法，我們不難發現，無論是哪種比較方法，

都遵循着同樣的兩個原則，一是異中求同，找到不同記憶素材的相

同或者相似之處，進行串聯記憶；二是求同存異，即在比較的過程

中對記憶素材進行從表面到本質的認識，找出記憶素材的共同點和

不同點，抓住細微的特徵進行記憶。這樣就能記得更多、更牢固。
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阿華在背誦地理知識的時候覺得非常吃力，因為這些知識太亂

太雜了，他背得毫無頭緒，僅僅是亞洲的區域地理就讓他頭疼。無

奈之下，他只好去請教學霸鄰居阿程，想知道他是如何將繁雜的地

理知識記住的。

阿程說：「學習要講究方法 ，不能死學，死記硬背很多時候

不一定有用。你可以抽出一點時間把之前所學的知識做一個歸納，

比如說，學一章做一章的總結，將這些相互聯繫的知識分到同一

類，這樣在進行記憶的時候就能夠憶一牽百，減輕記憶負擔。」

阿程翻開了阿華的課本舉例道：「我常用的歸納記憶法是『最』

字法，比如，你現在要記憶的地理知識就可以這麼歸納：世界海拔

最高的洲是南極洲，平均海拔 2350 米；海拔最低的洲是歐洲，平

均海拔 340 米。在記憶其他學科的知識時也能用到歸納記憶法。」

阿華根據阿程所教的方法進行總結和歸納之後再去記憶，果然

記得又快又牢固。

歸納記憶法17 方法

美國著名心理學家布魯納（J.S.Bruner）認為，人類記憶的

首要問題不是儲存，而是檢索。隨着時間的流逝和個人的成長，我

們每天學到的知識都在增多，需要記憶的知識也在隨之增長，剛開

始的時候，我們所記憶的知識是破碎的，沒有完整的知識結構。所

以，當我們需要用到某個知識點的時候，會出現遺忘的狀況，類似

於提筆忘字。

那麼，我們怎樣才能夠在需要這些知識的時候快速地將其從大

腦的眾多知識中抽調出來呢？此時，歸納記憶法就派上了用場。歸

納記憶法指的是將需要記憶的素材根據不同的屬性進行排隊、歸

納、推理，總結出其屬性和規律，然後再記憶這些素材及其屬性。

也就是說，我們需要將儲存在腦海中的零散的、雜亂無章的知識進

行系統的分析、總結、歸納、編排等，把這些零碎的知識納入記憶

網絡中去，像完成拼圖一樣補全知識結構中缺失的部分，充實大腦

中已有的知識體系，這樣才能夠做到經久不忘，隨用隨到。

歸納記憶法分為歸納和記憶兩個部分，在記憶這些知識之前，

我們需要先做一個歸納總結。將所學習的內容按照一定的標準進行

分類、歸納，使之有條理，然後經過對比和分析，將這些知識的屬

性和規律概括出來。

美國的斯坦福大學做過一項記憶實驗，他們找來一些學生，讓

他們在一節課的時間內記憶 112 個單詞，這些單詞所涉及的種類

有交通工具、文具、水果、服裝和職業等。他們首先讓學生記憶這

些毫無規律的單詞，但是一節課下來，沒有幾個學生能夠將這些單

詞全部記住。隨後，他們對這一百多個單詞進行了分類，並按照規
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列表記憶法18 方法

律將這些單詞排列起來，讓學生們再度記憶，結果用了不到一節課

的時間，學生便把這些單詞完全記住了。

我們在日常生活中也可以用歸納記憶法來記憶多方面的內容，

歸納記憶法就好像我們在生活中收拾房間，將內衣放到內衣的收納

箱中，鞋子放進鞋櫃。只有將每個知識點放入它應該去的收納箱

中，我們需要用的時候才能夠在第一時間找出來。

 及時總結記憶材料

但是在使用歸納記憶法的時候也有需要注意的地方：記憶的材

料要做到及時總結，這樣我們在整理和歸納記憶的時候就不會感到

毫無頭緒而無從下手了。只有記憶的內容足夠系統化、條理化，我

們記憶起來才能夠真正做到準確和快速。當我們能夠在第一時間將

記憶素材進行總結，找出它的規律，並達到舉一反三和觸類旁通的

效果時，記憶就不再是困擾我們的難題了。

列表記憶法指的是用列表的方式將相關的記憶素材進行比較和

對照，從而記憶其特點以及與其他記憶對象之間的聯繫的一種方

法。將記憶素材集中起來，利用表格的方式進行歸納和整理，能夠

使其條理清晰，一目瞭然，便於記憶。列表的主要作用有兩個：

 將分散的知識組成整體

將分散的、零碎的知識點有條理地組織起來，組成一個整體，

便於理解、掌握和記憶。我們所學的知識本是零散的、無序的、無

規律的，但是當我們把這些記憶素材集中起來，放到恰當的位置上

時，便能夠使其與其他知識產生關聯，形成一個整體。

 歸納整理記憶素材的特徵

對記憶素材進行歸納整理，找出每種記憶素材的特徵，使我們

在觀看列表的時候一目瞭然。其實我們整理記憶素材的過程也是對

記憶素材進行記憶的過程，當我們將列表整理出來的時候，會發現

列表中的記憶素材條理明晰，記憶起來也非常容易。因為我們在編

制表格的同時，也在對記憶素材進行比較、分析、歸類、理解等一

系列加工，在列表的時候弄清楚了列表內容之間的區別與聯繫，總

結出了各個記憶對象的特徵，並加深了記憶。

列表記憶法則是在列表的基礎上進行記憶，它不僅能夠將記憶

素材提綱挈領地羅列出來，同時能夠顯示出各種記憶素材的相關特

徵，便於比較、對照和分析以及從特徵上進行記憶，還能夠幫我們

對記憶素材進行深入的理解和有條理的儲存。這樣我們記憶起來會


