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E5_AD_A6_E8_80_83_E8_c67_214325.htm 我不是那种记忆训

练班的学生，也不是他们的业务员，只是讲一讲自己的方法

而已，如有雷同，我实在是很没有办法。先讲几句题外的： 

心理调节至少跟方法一样重要，不能忽视这个环节。心不定

，什么方法都是枉然。至于调节的方法，可以尽量让自己的

心静下来，不要太激烈，也不要有什么外界的干扰。 记忆（

或者说背书）不是目的，理解和掌握才是。记忆对理解有一

些帮助，理解对记忆有很大帮助，不能等同。 意志力很重要

。讲题内的： 对照大纲，把知识点都列出来。如果手头有比

较详细的资料，当然是件好事，但最好还是先通读一下教材

，以免不知道资料在说什么。 给自己定一个小的计划，比如

说，这两个小时，用来背完三千字（或两章），这只是比方

，各人有各人的不同情况，自己看着办。 以两章为例：两章

的内容或分为若干小节，每小节可分为若干知识点。每次只

背其中的一段。一般来说，一段只有两三百字，比较容易搞

定。我背过一道变态题，有一千多字，那就再把它拆解开来

，变成几段数百字的。 记忆时，聚精会神的看要背的内容，

同时加以理解。觉得自己能记下来时，脱离资料，尽量去把

内容复述出来。我一般是建一个文档，在文档上打出来，这

样做的好处是：如果只是在默念或口述，这很容易骗自己，

有一些记得不清楚的地方，容易一带而过，如果是打出来，

不清楚的地方在哪里一目了然。 如果能够完整的复述出来，

那就OK，进入下一题。如果不行，那就重复上一步，直至能



够完整的复述出来为止。 记忆的过程中，理解很重要。一般

每一个小的段落，都有一个或几个关键词，抓住它，理解它

与这一个小段落之间的关系。一般两三百字可以归纳出三四

个关键词，记住它，就可以事半功倍。 各个关键词之间可能

有逻辑关系，如果有的话，理解它。有时候它们之间没有逻

辑关系，那就只能硬记。 以两章为例，一般会有二十到三十

个知识点。全部掌握之后，把它们很精简的列出来，对照着

列出的单子，脱离资料和提示，背。如果遇到背诵出错的地

方，就在单子上把相应的知识点标记一下，下次再背时将它

们作为重点。 全部记下之后，即告完成。 第二天开始学习时

，先背一遍前一天的内容。好处有二：1、可以复习。对于记

忆的牢固，有莫大好处（符合艾宾浩斯曲线所指出的规律）

；2、可以使自己尽快进入当天的学习状态（相当于热身）。

记忆的要诀，在我看来，就是两点：1、理解；2、重复刺激

。 遇到复杂的问题时，建议使用表格，因为表格是二维的，

信息的密度更大，同时也更直观，便于记忆。 下面有一个不

太推荐的快速记忆法，适用于短期内记住大量内容（但不太

推荐，除非不得已，不要轻易尝试）： 尽快扫描资料，将内

容全部记下来。怎么记呢？将内容当作一个画面来记忆。画

面中的每一块各讲了什么内容？各块之间的位置关系如何？ 

这种方法可能因人而异，我自己用这种方法，效果一般，但

相对来说，效率还是很可观。但不太推荐，因为万一失手，

那就比较糟糕。


