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_A6_E5_91_98_E7_c77_575397.htm 长期以来，人们根据心理

学研究成果和经验总结，归纳出许多行之有效的记忆方法与

技巧，下面简要介绍若干种。 什么是有意记忆法 有明确的目

的或任务、凭借意志努力记忆某种材料的方法，叫做有意记

忆法。相反，没有明确的目的或任务，也不需要意志努力的

记忆方法，称为无意记忆法。心理学研究表明，有意记忆的

效果明显优于无意记忆效果。为了系统地掌握科学知识，必

须进行有意记忆。 宋朝有个读书人叫陈正之，他看书看得特

别快，抓住一本书，就一个劲地赶着往下读，一目十行，囫

囵吞枣。他读了一本又一本，花费了很多时间和精力，可是

效果很差：读过的书像过眼烟云，很快就忘记了，几乎没有

留下一点印象。这使他十分苦恼，疑心自己是不是记忆力不

好。 后来，有一天，他遇到了当时的著名学者朱熹，就向朱

熹请教。朱熹询问了他的读书过程以后，给了一番忠告：以

后读书不要只图快，哪怕每次只读五十字，重复读上多遍，

也比这样一味往前赶效果好。读的时候要用脑子想、用心记

。陈正之这才明白，他读过的书所以记不住，不是因为他的

记性不好，而是学习目的的不明确，方法不对头，他把读书

多当成了读书的目的，忽视了对书籍内容的理解和记忆。这

样匆忙草率地读书，既不消化书中的内容，又不有意识地进

行记忆，他的记忆效果当然是不会好的。 以后，陈正之接受

了朱熹的劝告，每读完一段书，就想想这段书讲了些什么，

有几个要点，并且留心把重要的内容记住。经过日积月累，



他终于成了一个有学识的人。 心理学家做过这样一个实验：

他们请老师给两个班的同学布置了默写课文的作业，都说第

二天测验，第二天果真测验了，结果两个班成绩差不多。测

验后，只告诉一班同学两星斯后还要测验一次，二班同学不

知道。两个星期后又进行测验，一班同学的成绩比二班同学

要好得多（一班同学在测验前也没有复习）。这说明，并不

是一班同学比二班同学更聪明，记忆更好，而是由于老师在

第一次测验后，对一班提出更长久的记忆目标，结果一班同

学就记得长久些。 这个实验都告诉我们，在学习中要养成一

种习惯，严格要求自己，给自己明确提出记忆的目标，这样

才能有好的记忆效果。 怎样进行有意记忆 进行有意记忆，首

先要有明确的任务。任务明确，就能调动心理活动的积极因

素，全力以赴地实验记忆的任务。任务越明确、越具体，记

忆效果就越好。例如，英语单词不好记，但又必须记住，因

此，你可以把生词写在小卡片上，规定自己每天必须记住20

个生词，并及时进行复习与检查。这样，日积月累，你的词

汇量就会大增。 其次，有意记忆要有意志努力的参与，也就

是我们常说的“专心致志”。要下决心记住一段材料，就要

进入“两耳不闻窗外事”，“头悬梁，锥剌股”的境界。如

果面对着要记的东西，连连叫苦不选迭，或漫不经心，或知

难而退，都不会取得好效果。 理解记忆法 什么是理解记忆法 

在积极思考、达到深刻理解的基础上记忆材料的方法，叫做

理解记忆法。 理解记忆的基本条件是对材料的理解和进行思

维加工。有些材料，如科学要领、范畴、定理、法则和规律

、历史事件、文艺作品等，都是有意义的。人们记忆这类材

料时，一般都不采取逐字逐句强记硬背的方式，而是首先理



解其基本涵义，即借助已有的知识经验，通过思维进行分析

综合，把握材料各部分的特点和内在的逻辑联系，使之纳入

已有的知识结构，以便保持在记忆中。理解记忆的全面性、

牢固性、精确性及迅速有效性，依赖于学习者对材料理解的

程度。 理解记忆的效果优于机械记忆。德国著名心理学家艾

宾浩斯在做记忆的实验中发现：为了记忆住12个无意义音节

，平均需要重复16.5次；为了记住36个无意义章节，需重复54

次；而记忆六首诗中的480个音节，平均只需要重复8次！这

个实验告诉我们，凡是理解了的知识，就能记得迅速、全面

而牢固。不然，愣是死记硬背，那真是费力不讨好。 理解记

忆是以理解材料内容为前提的。这种理解不仅指看懂了材料

，而且包括搞懂了材料各部分之间的逻辑联系，以及该材料

和以前的知识经验之间的关系。 百考试题编辑预祝大家金榜
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