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为什么你会记住一些事情，忘记另一些事情呢？

记忆为何会影响学习能力、工作效率和个人发展？

记忆好或差是与生俱来的吗，记忆不好可以提升吗？

提升记忆有多少种方法，哪些方法适用于哪些场合？

在这本书里，你能得到什么？

最全面的记忆方法。记忆宫殿、数字编码、体桩记忆、图片联想、语音记忆、人名头像
记忆……

最专业的权威解读。心理学教授数十年研究，数百万实践者亲身反馈

最易实践的理论体系。将简单的记忆技巧融入日常生活，每一天都在增进记忆力

记忆是学习的基础，读过本书的人会发现，只要亲身实践，提高记忆并不难。除此之外
，你还会发现自己专注力更强，思维更清晰，学习速度更快，知识迭代更轻松。最重要
的是，同样的时间里，你可以吸收更多的知识，思想变得更有厚度，人生充满无限可能
。

作者介绍: 

肯尼思•希格比教授

（Kenneth L. Higbee）

美国杨百翰大学心理学教授，专门教授有关记忆的各种课程。专业期刊常刊登他的文章
，他也帮不同对象举办各种工作坊，包括商业和专业人士、记忆研究人员、儿童、学生
和老年人。

余彬晶（网名 钛牛）

世界记忆大师，《最强大脑》第四季名人堂选手

创蓝•CEO，移动互联网行业分析师

2009年开始接触全脑记忆，2011年在世界脑力锦标赛中为中国队拿下马拉松扑克和二
进制数字记忆两项季军，十项全能综合排名全球第十，高手大师标准平均两倍以上成绩
获得“世界记忆大师”称号。

凭借对于全脑学习与教育的理解和感悟，历时400天，完成了《如何高效记忆》（原书
第2版）中文版的翻译工作。
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如果真如所印的是耗时一年翻译的，那就是翻译态度有问题

-----------------------------
这书写的很踏实。但中文译名浮夸，英文名明显是个更严谨的标题。说到底，记忆术也
不是捷径，为了记住一类事情你甚至需要记住更多其它的事情来辅助记忆，同时也需要
大量的习惯训练来培养一个有效的记忆联想体系。尽管翻译很糟糕，但不那么影响阅读
，此书比预期好很多，推荐一读。

-----------------------------
7分。英文名明明是Memory:How it
works却被翻译成了标题党…这是本了解记忆力的科普书，有助于认识了解关于记忆的
原理和运行机制，也介绍了一些简单的记忆技巧和方法。原理知道了，我该自己动脑筋
去思考如何制定学习计划来对抗遗忘，使学习更有效。

-----------------------------
配合《刻意练习》看，有奇效。

-----------------------------
重点看了前半本，算是个不错的给外行看的关于记忆的心理学研究文献综述。留给我一
个印象，书里提到的记忆研究的案例似乎一般都局限在枯燥或者内在无意义的信息（一
串数字，字母组合，外语单词...），书后面推荐的记忆法也大多是在讲如何记住“随机
”的信息，比如记住要护理钢琴了，或者记住人脸人名。我觉得这个角度就把记忆讲窄
了，其实学习知识的过程时刻离不开记忆，而这中间我相信记忆和注意力是互动的关系
。书里只提到注意力会影响记忆，我觉得记忆力也会影响注意力。比如我读书注意力下
降的时候往往是因为获取的信息对我来说太零散（因此很难进入我已有的知识系统变成
一种长期记忆），而这时我的“临时内存”已经满溢了，顿时就是一种“智商不在线”
的感觉。工作记忆不够用，这件事要怎么去改善，还在摸索当中。

-----------------------------
很不错的一本书，概念很充分，但是实用到自己还需要看每个人的转化能力



-----------------------------
与其说是术类书籍我倒是觉得更像是对「记忆系统」运作的通俗科普解析，不管你用m
ac还是win 基本还是要有点认知 方法也好 途经也好 世间万物无数种
找到适合自己的最重要 没有说用微信就不能用qq 也不是说iPhone就一定比安卓优越
个体差异个体差异 当然科技进步到今天 改变了人类生活 但是唯独学习依然任重道远
没有捷径 任何再好的方法也离不开「反复使用/练习/提高熟悉度」也算是好事情
至少学习和运动是这个世界上少有的 「付出一定就有回报的事情」 多点投入 何乐不为
减少无用功 无用之事/物/人 除法减法之后 腾出来的空间都是有用的
光是想想都觉得兴奋

-----------------------------
很多记忆方法是针对英文的

-----------------------------
很好的一本记忆之道，中文这方面的学术让人感觉就是个落后的国家。

-----------------------------
我小学时候邮购了个非法小册子，，差不多的意思

-----------------------------
方法基本都是常识，也没有讲透，翻译垃圾。聊胜于无吧

-----------------------------
系统的记忆术书籍。前半部分讲学习，涉及到了学习的基本理论和SQ3R方法，可以和
《认知心理学及其启示》对照；后半部分讲记忆，涉及到记忆宫殿、联想、图像化等常
见记忆术方法。#日刷一书

-----------------------------
里面的超多东西，早已是我们平时学习就已经用到了的。还有那些书上那些方法，都是
根据英文来的。对我们没多大用处，名字很唬人。

-----------------------------
7项原则：1.通过整体来学习（整体学习法，SQ3R中的“概观”）2.采用积极的自我测
试（背诵）。3.利用韵律和分组（意义，组织）。4.注意意义和图片的优势（意义，图
像化）。5.精神警钟和专注（注意力）。6.利用次要关联（关联）。7.对记忆能力的自
信心（放松，过度学习）。



-----------------------------
人类何苦戏弄人类

-----------------------------
部分信息比较有用，不过很多方法还是适合外国人居多

-----------------------------
草草翻了翻，还是有些帮助

-----------------------------
后五章略读

-----------------------------
比较学术 转化成实践有点麻烦

-----------------------------
书内容还是不错的。有一些方法可以尝试。 翻译，太仓促骗鬼了～

-----------------------------
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书评

为什么你们都说翻译垃圾！的确有些句子翻译得不是很好，但也不怎么影响阅读，整本
书看完还是很OK的！毕竟人家也是花了400个凌晨兼职翻译、也不是专业，这点我比较
客观的看待，respect！
《如何高效记忆》这译名我觉得还是可以的！不浮夸啊！因为这本书我觉得最主要的部
分就是其...  

-----------------------------
如何高效记忆 明确以下几个问题？
主体。谁来记忆？是教授还是初学者，是学生还是职场人，是年轻人还是老年人。
客体。要记忆什么？是无序的数字，一长串人名，选择题的答案，还是一篇演讲稿。
程度。记忆的目标是什么？能说出主旨大意，还是要一字不漏地背诵？
时间。短时突击...  
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-----------------------------
最近读了太多的“术”，读到有点想吐，都是被自己的贪婪给撑的。翻本书恨不得啃得
骨头不剩，哪成想最近啃得有点多了，牙口废了，深一口浅一口，实在难看。有时候觉
得时日漫长，慢慢来，还有机会。有时候觉得时日不多，急功近利，囫囵吞枣。有时候
觉得干什么都不得法，胡整瞎整...  

-----------------------------
对书的感觉： 书的结构还不错，同时结构也代表了作者想表达的内容。
对于记忆术的感觉：属于非自然进程，但是对于认知未达到时，提供一种捷径，以实现
高效的目标，例如应用在无意义序列、新语种等等。极端记忆术甚至自建参考系和认知
逻辑。所以建议不宜过度使用。 收获：很好的...  

-----------------------------

-----------------------------

-----------------------------
家早上好，欢迎打开剽悍晨读（公众号ID：piaohanchendu），每天进步一点点，坚持
带来大改变。今天是2017年6月21日，我们要给大家分享的书叫《如何高效记忆》。
先来给大家讲一个关于记忆力的小段子。妻子说：“哎呀，我忘记拔掉熨斗的电源了。
”丈夫说：“别担心，房子不会烧掉...  

-----------------------------
2016.8 重要的事情要过度学习，背诵是一个非常有效的手段。
记忆3R，读取+存储+检索。长期和短期记忆的应用以及转化是关键。
分组，分类，顺序，意义，联想，意象，专注都可以方便记忆。重复，放松，环境，兴
趣，反馈是加强记忆的基本原则。 学习方法: 分段学习而不是集中突击...  

-----------------------------
你是否也经常丢三落四？经常刚谈完的话题，回头就想不起来了？不禁感叹岁月催人老
，记忆力竟下降如此厉害。
其实，记忆力也是可以训练的。就像肌肉一样，经常锻炼，可以练出马甲线，腹肌等。
通过训练，记忆力也可以得到提升。
《如何高效记忆》是一本关于提升记忆的知道用书。...  

-----------------------------



-----------------------------
曾经有个人凭借记忆夺目耀眼
第一次因为记忆而佩服一个人，是当年看到关于钱钟书的介绍。他的记忆举世无双，曾
经让我欣羡不已。尤其对学文科的我来说，面对各种近代史的时间和条约，面对不同地
理环境下的农作物和生活方式，如果能够拥有那样一目十行过目不忘的记忆本领，就可
以...  

-----------------------------
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