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，给我发邮件说： 我是一名心理学专业的自考生。说起来很

惭愧，我虽然是学心理学，但是现在为了考试，自己都快出

现心理问题了。最令我苦恼的是《普通心理学》与《应用心

理学》这两门课，特别是《普通心理学》。我想老师你一定

了解我的苦恼。这两门课应该没有这么难，可是它们需要记

忆的知识点太多了，可以用“浩如烟海”来形容。我经常是

背了后面，忘了前面 ；回去背前面，刚刚记住，又发现已经

忘记后面。这经常这样来回的背，可是总是顾此失彼。其实

，我觉得《普通心理学》不是很难，单独看每一个知识点，

很少让我觉得很深奥，无法理解的。我想关键原因是它需要

记忆的量太大了，以致越背越多，越背越糊涂。这门课我已

经失败一次，这是第二次，但是我还是越背越差。老师，希

望您能给我提供增强记忆的方法，让我顺利地通过。 看了他

的帖子我不禁会心一笑。本人是跨专业考入心理学专业，起

初也深受《普通心理学》之害。我非常理解他说的这种情况

。《普通心理学》几乎包含了心理学重要的研究成果，体系

复杂，内容庞杂，记忆起来确实是一个不小的挑战。类似的

情况在其他自考科目中也不少见，特别是一些文科科目，比

如英语专业中的文学史等，常常都是需要大量的记忆，否者

考试无从入手。对于这种情况，给他介绍一些简单的记忆术

似乎只是杯水车薪，解决不了问题，不过本人有一套“超级

学习复习法”可以很好地解决这个问题。 笔者以前本科是学



英语的，后来由于对心理学有着浓厚的兴趣，遂决定报考心

理学的研究生。到单位同意报考及备齐复习的书籍，此时已

离考研的日期只有三个月的时间了。然而就在这短短的三个

月里，我依靠自己发明的一套学习复习法，非常熟练地拿下

了五门课共七本书的学习，在本专业方向的考试中，以非心

理学专业的身份，击败其他所有对手，夺得了第一名。 我运

用这套学习复习法，当年高中从最初班里的四十多名，一下

子跃为高考的第一名；运用这套学习复习法，我顺利地拿下

了高教自学考试的好几门科目的考试；依靠这套学习复习法

，我从高中、到大学、到研究生，几乎政治课次次拿第一。 

可以说，有了这套学习复习法，我已不怕任何类别的考试(尤

其是文科类)，我曾“夸口”说对于什么会计师、律师之类的

考试，如果我愿意且有时间的话，统统可用不长的时间，顺

利地将之通过。 这种自信不是因为这套学习复习法有多么地

神奇，而是它符合了学习心理学的基本原理，具有科学、合

理、扎实、高效率等诸多优点。现给大家介绍如下： 准备好

四个书签，每天四个书签都要往前移动，进行学习或复习。 

第一个书签是“开路先锋”，它的主要任务是认真地阅读，

深入地思考，广泛地联想，并随时查阅有关的资料。 认真学

习完毕后，要将当页的所有学习内容，总结出一个又一个的

问题(不能遗漏)，将之写在书上每页最上面的空白处，然后

根据这些问题，一一提问自己一遍(不要看书)，能回答上来

的，就算通过；回答不上来的，再回头认真阅读一遍，直至

在不看书的情况下，可以用自己的语言，完整、准确、流畅

地叙说出来。 第二个书签的任务，是要复习前一天所学的东

西(也就是第一个书签所“扫描”过的内容)。根据德国心理



学家艾宾浩斯著名的遗忘曲线，人的遗忘速度是先快后慢的

，因此如果能及时复习，也就是在自己对所学的材料还没有

遗忘的情况下，用不多的时间把所学的东西及时巩固住。 然

而有许多学习者，对于所学的东西，没有能及时安排复习的

时间，结果等到他们想复习的时候，学习的内容已经完全遗

忘了。所以他们又得花原来同样甚至是几倍的时间重新学习(

原本只需花很少的时间)，这就很费时而不经济了。 此外，从

第二个书签开始复习时，一定要先看第一遍学习时所罗列出

的问题，而不要直接看原文。对于所列的问题，必须进行尝

试回忆，能完整、准确、顺畅回答出来的算通过，若不能再

去仔细看书，并在相应的问题上标明记号。 尝试回忆是一种

比阅读更积极的过程。它要求大脑更积极地活动，同时又是

一种自我检查、自我监督的过程，使人可以集中精力掌握不

能回忆的部分或改正回忆中的错误，因此是提高学习积极性

和效率的重要方法。 回答问题时应尽量用自己的语言来表达

，因为用自己的话来再现，会改善对材料的理解。理解不好

的材料通常是与“别人的”语言形式相联系，而理解得好的

材料，才容易翻译成“自己的语言”。 第三个书签离第二个

书签的距离，要比第二个书签与第一个书签的距离远些。第

三个书签所复习的内容，应是一个星期前自己所学的内容。 

除了完成与第二个书签完全相同的程序以外，在第三个书签

的复习工作时，还应注意把一阶段所学的内容进行归纳总结

。美国教育心理学家布鲁纳认为，“人类记忆的首要问题在

于组织。”一般说来，按照一个人自己的兴趣和认识结构组

织起来的材料，就是最有希望在记忆中“自由出入”的材料

。对材料进行加工整理的前提是分析和综合、加深理解。编



写提纲是一种词的逻辑记忆方式，因为它把“别人”的语言

形式，通过积极的智力活动，转化为“自己的语言”。
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