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你是不是常常有这样的表现：

注意力保持不了，工作迟迟完成不了。

在某些读物或课程中学到的东西，当时听懂了，事后却又忘掉了。

作为业务负责人，却记不住客户的名字，见面时常常想不起来。

作为创意工作者，虽然努力去思考了，却总是想不出好点子。
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作为领导，手下却不跟自己走，调动不了。

想跟对方沟通，也总是无法意气相通。

乍看之下，技能似乎与记忆无关，实际上，诸如注意力、沟通能力、表达能力，甚至领
导能力，都与“记忆”有着极大的关系。因为，你的这些能力全部来源于你自身的既有
经验、知识或你对过往的流行、时势等相关信息的记忆。

而本书，就是为解决你的这类烦恼而写，书中列举了多种打造超级记忆力的方法和技巧
，让你切实拥有能够高效工作的记忆力。
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（日）宇都出雅巳

毕业于东京大学经济学专业。毕业后曾在日本一家金融咨询公司工作，后赴纽约大学留
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讲座，后成立自己的教育研究所。主要著作有《绝对不会出错的大脑使用法则》《快速
阅读学习法》《无论什么样的书，都可以快速阅读的方法》《1分钟速记法》等等。
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标签

记忆管理

自我管理

方法论

效率提升

职场

好书，值得一读

记忆

自我成长

评论

至今看日本的工具书还是不习惯。通常会在里面包含大量的例子，而那些例子不容易得
到共鸣。快速阅读完毕，只能改两星。 摘录重点： 1. 三种记忆类型 1) 知识记忆:
可用语言说明，例如学习和阅读 2)
经验记忆：由个人经验产生，有可以说明，也有不可说明之处。由行动产生。 3)
方法记忆：身体记忆，无法说明，例如：学会骑脚踏车之后，很难像别人阐述是如何完
成学习的。此类记忆必须依靠大量实践才能取得，不能透过知识学习完成。例如：只学
会游泳知识而不下水，无法学会游泳 2.
未来记忆：指想像中的记忆。强化记忆，需要具体＋情绪＋反覆
方法：行动带来感觉，放大细节清晰愿景，放松 3. 潜在记忆：潜意识里的价值观
情绪化是了解价值观的好时机。
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-----------------------------
没什么新东西

-----------------------------
记忆是有各种方法，书中也提到了不少，但论述总是很扯的感觉。既无研究也无理论支
撑，直接给方法还要强行用在工作上，不是一本讲述记忆法的好书

-----------------------------
都是理论，感觉没有特别明确的提升记忆方法。有印象的部分：以后看一本书要先看目
录了解作者的逻辑，尽量简洁叙述要点，给人留下深刻印象靠数字和经典语录。

-----------------------------
记忆的不同，会让可体验的世界呈现出不同的面貌。记忆的不同，也让我们过着不一样
的人生。。。。

-----------------------------
作者致力于把记忆术应用于生活的方方面面

-----------------------------
主要讲理论。感觉还不错。值得二刷或仔细研读。推荐

-----------------------------
日本人真的都好啰嗦

-----------------------------
图书馆偶遇

-----------------------------
kindle。总之比如、理解说明、重复并减轻处理器负担；供小孩教育参考；放在合适的
关联位置。

-----------------------------
一般吧，一个观点啰嗦了一本书



-----------------------------
知识记忆，经验记忆，身体记忆相结合。 有情绪波动，有激情，愿景，未来记忆。
读书，读框架，读作者。 让记忆存在对方脑中。

-----------------------------
？我真的不理解这种书的存在。读不下去，我感觉读这本书，就是对我记忆力的折磨

-----------------------------
看到后来有点看不下去otz

-----------------------------
半小时阅读完，此等操作性不强废话居多的书，七分嫌多，六分足矣

-----------------------------
如何才能高效记忆？书里给了答案：先把需要记忆的内容渗透理解，在理解的基础上，
再逐步分析结构，由点到面，深层次的发散思维，扩充记忆点，将需要记忆的内容像是
用锁链连环串在一起，加强记忆和记忆之间的关联性，这样才能提高记忆的效率和效果
。

-----------------------------
我的观察，好的记忆力，在职场中特别受人瞩目，发展的机会更多。一个日常的对话场
景，回答者能列举数字佐证，必定让在场的人刮目相看。有见于此，我一直有看提高记
忆力的书。比较遗憾，很多书目标可能是想让读者看完后，去参加《最强大脑》比赛吧
，枯燥又沉闷。其实，我只是想通过提高记忆力，把它应用到日常工作中，有没有像“
截拳道”那样，简单直接又有效的记忆法呢？看完这本，我可以说找到了“截拳道”记
忆法。

-----------------------------
只需要读最后百分之十五

-----------------------------
2020.21

-----------------------------
几个主要技巧：联想类比，归纳总结，反复回忆。最重要的是，不要做技巧收藏家，要
真正行动起来。
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书评

读到这本书可以说是意外惊喜了，指导行动十分有用，小小一本册子，干货满满。 1
“元记忆”与“行动力” “元记忆”
why：记忆在无声中塑造着我们的人生，因此，主动管理记忆并加以有效利用，会将自
己带入愿景的方向。 how: 利用“元记忆”（对“自我记忆内容”的把握能力），...  

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

-----------------------------
1分钟记忆1副扑克牌 1小时记忆上千数字 3天记忆400多页GRE单词...
在旁人眼中，申一帆是大写的天才
可他却说：“哪有什么天赋，我不过无比正确地练习罢了” 其实，我们也同样可以
生活在贫富分化的社会，如果你很痛苦、想逃离，那该做的，就不是去寻找能在一夜之
间扭转乾坤的所...  

-----------------------------
说到记忆有人会感叹，为什么有的人的记忆那么好，就如电视上《最强大脑》的选手，
他们怎么瞬间记住那么多的东西，而自己的记忆却那么糟糕，有时经常接触的一些人见
面时居然会忘记叫什么，很是尴尬。
其实科学表明没有人是天生的记忆力差，你只要真正的投身其中，去积累即可，的...  

-----------------------------
不知道为什么本书打分不高，我看完后收获还是不少的。关于记忆的几点小技巧我觉得
非常好用。 1.重视书本目录，看不到读不下去可以看看目录。
2.记不住各种无关信息可以拓展一下信息，有时候记得越多反而是提升记忆力的方式，
而不是记得越多越记不住，因为串联起来了。 3.提出的...  

-----------------------------
上学的时候，常常听人说，谁谁谁的记忆力特别好，背什么东西很快就记住了，谁谁谁
就很笨，怎么背都记不住。
好像在他们的眼里，记忆力是判断一个人聪明与否的标准，而且还将记忆力定义为天生
的。
你笨，是天生的，你记忆力不好，是天生的，谁谁谁记忆力好，就特聪明，这也是天...
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-----------------------------

-----------------------------
在职场上，我们会注意到自己的许多方面，业务能力、人际关系、职业素养……但有一
个方面鲜有人提，那就是记忆力。 读者可能会问，职场上记忆力那么重要吗？
仔细想想，记忆力好的人往往人际关系也不错。最容易想到的是，那些一见面就能说出
对方名字的服务员会比其他工作人员更...  

-----------------------------
上午工作的时候忽然被领导召唤了，他从对面电脑的屏幕后面探出头来，叽里咕噜的念
叨了几个人名，问：“这个人名下的企业是什么来着？”活动一下平时运转的并不算灵
活的小脑袋，一个略有些拗口的名字居然还真被我说了出来。
是的，我记住了那个和我们有业务上往来的老板的名字，...  

-----------------------------
《高效工作记忆法》这本书，封面上写的内容充满了巨大的诱惑力——“高效记忆，提
升十倍工作效率。”身为一名社畜，谁不想和封面上介绍的那样，记住80个以上的字数
，牢记5000名客户的姓名长相，和公司名，利用记忆来拓展人脉呢？真的和写的这么
厉害吗？为了求证这一点，入手了...  

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

-----------------------------
本人，男，年龄25岁，单身未婚，目前记忆力不好。本着学习的心态去阅读记忆类书籍
，选择了这本《高效工作记忆法》。一开始以为这本书主要是讲工作中如果去记忆一下
事情，如何提高学习成绩等，以为会有或多或少关于背诵单词的讲解，但是貌似不是这
么回事的。 首先，这本书是比较...  

-----------------------------
上小学的时候就买过关于记忆力的书籍，书在老家，到现在有十多年了，已经忘记书叫
什么名字了。不过到现在，我还记得书中的一小部分内容，对于全书来说，应该是微乎
其微的一部分，我感觉，一本书的价值，在于能让我得到什么，不管多少，即使得到的
再少，只要能得到一点，那这本...  

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



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

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

-----------------------------
一说到记忆，肯定会联想到死记硬背。全然不是，记忆不等同于死记硬背，死记硬背也
是记忆的一种。记忆，一定程度上跟印象挂钩。我们生活工作中，思考的时候一直在使
用记忆。没有记忆，就无法思考，也不会有新的想法。本书教你怎么高效工作，怎样高
效记忆。 封面上一个黄金大脑，...  

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

-----------------------------
★作者为什么写这本书？ 日本人 宇都出雅巳
小时候患有严重的口吃，他与人面对面勉强还能交流，但是碰到诸如打电话这类对方不
在自己面前的状况，就可能说不出话来。
宇都出雅巳一度以为自己要一辈子活在“口吃”的缺陷中，直到某天他逛书店看见了一
本教人克服口吃的书籍，他抱...  

-----------------------------
高效工作记忆法_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd

	高效工作记忆法
	标签
	评论
	书评


