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E8_AF_AD_E8_AF_8D_E6_c67_285687.htm 学英语必须要背单

词。但为什么有的人能掌握上万单词，有的人背起单词来却

头昏脑涨、边背边忘，以致很快失掉了学英语的兴趣和信心?

答案在于记忆是有规律的，只有遵循规律、战胜遗忘才能更

好地记忆。记忆的规律是遗忘的数量先多后少，遗忘的速度

先快后慢。我们对付遗忘的战略是：● 循环记忆校正遗忘曲

线● 科学分组利用“魔数之七”原理● 浓缩释义减轻记忆负

担● 语境记忆记忆单词不再难很多学英语的人都有这样的体

会：单词难记，记了易忘。因此，不少人每天捧着书，陷入

背了忘、忘了再背、背了还忘的困境中。很多书虽然也想帮

助读者记住英语词汇，但却忽略了另一个重要方面如何用行

之有效的方法去对付记忆的大敌遗忘!内容再多再好，记不住

也是枉然。实践证明，人的记忆潜力是巨大的，有人经过训

练可以在一分钟内记住3 000字的文章，有人甚至可以背诵字

典⋯这些看似奇迹的现象，其实并不神秘。一、循环记忆校

正遗忘曲线 要想科学记忆，有必要先了解一下记忆的规律。

德国心理学家艾宾浩斯编制了一些无意义音节作为记忆材料

，反复背诵这些材料，当刚能背诵时就暂时放到一边，这时

记忆的材料随着时间的流逝发生遗忘，以至于不能背诵或不

能全部背诵。然后再进行第二次学习，达到同第一次一样能

背诵的程度。比较这两次背诵所用的时间，并以第二次背诵

比第一次背诵所节省的时间量，作为衡量记忆保持的一种指

标。根据实验数据绘成的曲线即著名的“艾宾浩斯遗忘曲线



”。 由艾宾浩斯遗忘曲线可知,遗忘的数量是先多后少，遗忘

的速度是先快后慢。遗忘规律的发现，使及时复习成为巩固

学习成果、抑制遗忘的首选策略。遗忘开始于学习结束，在

开始之初是十分迅速的。因此，对于新学内容应当抓紧复习

；否则，时间间隔越长，重新学习所需的代价也就越高。 我

们都希望记忆单词能达到理想曲线状态，但实际效果却如遗

忘曲线显示的那样。如果按抗遗忘记忆法(详见学习指南)学

习，改变从头读到尾的粗放型大循环记忆方式，每次的提前

复习都使单词在大脑中的印象延续(见学习曲线)，最后的实

际效果便如抗遗忘曲线所示，保持量显然得以大幅度提高。

二、科学分组利用“魔数之七”原理 美国心理学家G米勒通

过测定得出一般成人的短时记忆平均值。米勒发现：人的记

忆广度平均数为7，即大多数人一次最多只能记忆７个独立的

“块”，因此数字“７”被人们称为“魔数之七”。我们利

用这一规律，将短时记忆量控制在7个之内，每一lesson分为4

组，每组包括7个单词，从而科学使用大脑，使记忆稳步推进

。三、浓缩释义减轻记忆负担 为减少记忆量，使你的大脑快

速接受信息、快速记忆，应将释义进行浓缩。比较两组释义

：大纲释义抗遗忘释义abusen.1.辱骂，咒骂 2.滥用，妄用 3.虐

待 4.弊病，恶习v.1.辱骂，咒骂 2.滥用，妄用 3.虐待abusen./v.

滥用；虐待；辱骂n.弊病，恶习attemptv.试做，尝试，企

图n.1.尝试，企图2.试做的事，未成功的事3.攻击，侵害〖

〗attemptv./n.企图，尝试；试做（的事）n.未成功的事；攻击

，侵害transportv.1.运输，输送 2.放逐，流放n.1.运输 2.运输工

具〖〗transportv./n.运输（工具），输送n.放逐，流放 两组的

意思相同，但单词的多种含义常使读者在记忆时产生混乱，



抗遗忘释义抓住了释义的重点，记忆量大大减少，自然记得

快、记得准。 另外，很多读者在学习时感到英语短语难记，

本书将短语单独列出，相信你熟读这些短语后，会体会到它

们之间的联系与区别，对英语短语的用法会有一个全新的认

识。四、语境记忆记忆单词不再难 事实证明，只有在语境中

才能真正记住单词。历来心理学家和语言学家都强调在一定

语言环境中记忆词汇的必要性和重要性，根据这一思路，我

们提倡“语境记忆”,建议从时新性、实用性、适当性等多个

角度考虑，从《21世纪报》、外国杂志报刊等材料中精挑细

选出各类时新、经典例句，高效记忆，快乐学习，创造奇迹

！ 抗遗忘魔术记忆法将各种有效抑制遗忘的方法融入英语单

词的记忆过程之中，从而使你的单词记忆有一个质的飞跃，

词汇量大幅度提高，扫除你在英语运用中的各种障碍。更重

要的是，从此你有了成功的信心，挖掘出连你自己都未曾发

现的记忆潜力，甚至成为新的记忆奇迹的创造者! 100Test 下

载频道开通，各类考试题目直接下载。详细请访问

www.100test.com 


