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文字读起来很舒服

-----------------------------
很多方法要花的时间太多了，不经济。

-----------------------------
一位医生，也时一位写书人给读者讲讲学习方法
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-----------------------------
总的来说读读目录，感兴趣的地方细读就行，认真看一遍也很快，干货挺多，都是有科
学道理的。
本书大概总结：首先要头脑要有好状态，长期来看要多运动，睡眠好；短期来看要专注
一件事（写待做清单），事前做好准备，从全局概览，侧重重点难点，多次分散记忆；
从输入内容上看，输入要积极，做到坚持要开心；事后来看要及时输出，多输出，记录
是一大利器，记录内容为自己的经历、发现、体验；输入输出保持平衡；利用现代科技
工具，外化自己，让自己更无限。

-----------------------------
1.睡眠 2.社交网络记录 3.记不下来可以选择笔记 4.输出

-----------------------------
这本书是精神科学、心理学、脑科学结合一起，运用在生活、学习和工作上，指导我们
不用死记硬背就可以轻松记忆的方法。
1很多人看过很多书却没有进步，本质原因是缺乏输出。
因为我们大脑容易忘记99%的信息，只能记住1%重点的信息，如果阅读100本书没有任
何输出，几个月后相当于没有学习，大脑早已经忘光光了。最简单的输出方法是137记
住法则，一个星期输出3次，一天以后三天以后和七天之后就行。
2如何让学习的效果更大化？富士山记忆法，意思是无论是阅读一本书还是参加一
门考试，先总揽全局，找出最重要的20%的部分，用80%的时间去攻克。
3如何让记忆长久不忘呢？可以不断地记录，把自己看过的书、电影、旅行等体验
和感想记录下来。积极向上的记录日记可以变得幸福。
总结：只有输出才能让你加速成长！

-----------------------------
整本书还是蛮有说服力的。他表示，保证信息输入与信息输出二者平衡，是强化记忆的
有效途径。受输出记忆法启发，开了个公众号（“飞行初设想”），谈谈喜欢的书的看
法，增强记忆，锻炼表达。

-----------------------------
对我有很大的帮助，我太感谢啦！

-----------------------------
这本书不同于其他记忆类的书在于作者以其精神科医生和运营Facebook多年的经历写
作，给出了一些不错的帮助提高记忆的方法。如积极利用网络平台，做大量的信息输出
和灵活利用笔记本涂鸦式记忆等等，挺适用于当下信息爆炸的时代。
个人觉得书后半部分过于冗长，表达的意思其实和前文涉及的内容差不多，可以精简着
阅读。
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