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为何记住的东西总容易被忘记？如何才能摆脱“死记硬背、转头就忘”“心浮气躁、坐
不住”的学习困境？

本书是关于“学习”与“记忆”的脑科学科普读物。作者围绕“如何有效记忆信息”这
一问题，结合脑科学前沿研究与实验，通俗讲解了人脑“记住与遗忘”的原理，不仅呈
现了人脑筛选、存储信息的奇妙机制，还向读者传授了灵活运用人脑规则，通过“欺骗
大脑”实现“长期记忆转化”，以及应用人脑中信息“理解与迁移”现象的记忆方法与
策略。此外，作者还针对学习者的“记忆困扰”“动机不足”等咨询案例，从脑科学与
心理学角度给出了建议。本书可作为中考、高考、研究生考试、公务员考试、职业资格
考试等各种考试的备考参考，也可作为日常工作、学习中的“高效记忆法”。
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池谷裕二（Yuji Ikegaya）

日本东京大学药学系研究科教授，脑科学研究者。

1970年生于日本静冈县，1998年取得东京大学药学博士学位，2002年起担任美国哥伦
比亚大学客座研究员。专业为神经科学与药理学，研究领域为人脑海马体与大脑皮层的
可塑性。现为东京大学药学研究所教授，并同时担任日本脑信息通信融合研究中心（Ci
NET）研究主任，日本药理学会学术评议员，ERATO人脑与AI融合项目负责人。2008年
获日本文部科学大臣表彰青年科学家奖，2013年获得日本学士院学术奖励奖。

池谷博士擅长用通俗易懂的语言向大众讲解最新的脑科学研究成果，在日本拥有众多读
者粉丝。著有《海马记忆法》《进化过头的脑》《脑的辩解》《单纯的脑,复杂的“我
”》《脑的奇妙嗜好》等。
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2019年10月10日读毕，此书证实、证伪了我关于脑科学、记忆之间关系的很多想法。
其一，人们记不住三岁或四岁前的事情，原因是这个阶段他们主要练习爬、走、跑，主
要靠方法记忆，由身体记住各种动作，没有经验记忆，记不住经历的事。其二，联想记
忆可以产生指数效应，可以记得最少，掌握的知识最多。其三，睡前记东西，睡后大脑
再进行归类，利于记忆。其四，明白的关键是会分类区分，区分大的逻辑，利于记住细
节。其五，睡觉中听录音，记忆效果不好，这是高中英语老师教的。其六，重复一个资
料多遍，胜过学习不同的资料各一遍。其七，从演化角度认识记忆，海马要过滤信息保
护自己，重复才能免于过滤。
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-----------------------------
每次看了这类书都仿佛打了鸡血，但新鲜劲儿持续约一个礼拜就又恢复到散漫懒惰的我
本人了……

-----------------------------
哇，科学的角度来解释记忆中的各种现象，也提出了高效记忆的建议，受益匪浅

-----------------------------
只要积极地持续努力，脑就不会背叛我们。 今后也请继续努力呀。

-----------------------------
虽然很多方法都是知道的，但现在知其所以然了，估计能更好地安排自己的学习和教导
学生

-----------------------------
学习与成果的关系呈指数级增长，好好学习等待美妙成果的涌现吧:-D

-----------------------------
读起来很easy的科普书。适合六年级的小盆友当课外书。

-----------------------------
朴实有用的一本书

-----------------------------
短期记忆、长期记忆；海马体-关卡检查员；2天+1周-+周+1个月；重复、输出；海马体
-记忆工厂，杏仁核-情绪工厂；饥饿、走动、低室温；情绪唤醒；先框架；经验记忆、
知识记忆、方法记忆；

-----------------------------
花了大半天看完了，谈到的问题虽然都比较基础，但都很实用和中肯，回头去看自己这
些年的学习习惯，能改和需要改的还有很多。希望通过方法记忆去真正改变我的学习方
法吧。

-----------------------------
很细致有新意，海马体和杏仁核真是了不起的家伙啊，希望有专门海马体的图书啊！



-----------------------------
这是我看的最快的一本书之一……

-----------------------------
解答了我多年来在学习和应试中遇到的困惑

-----------------------------
实事求是 鼓舞人心 足矣

-----------------------------
这是一本非常有意思的书，作者在讲记忆方法的同时字里行间又洋溢着浓浓的日式幽默
。建议学文科的同学都可以翻翻这本书。

-----------------------------
坚持就是胜利……

-----------------------------
还不错，周期记忆法很见效！但是针对输出还是有一定距离。

-----------------------------
2020-0109 阅完

-----------------------------
有些人说里面尽是些老生常谈的旧方法，但我觉得旧方法只占一小部分，而且温故而知
新，我就从书中学习迁移这个看书以前就知道的概念里有重新了解到了
局部知识对整体知识的影响，又比我知道如有关情绪的记忆会很深刻，但书中进一步介
绍了建立在情绪记忆基础之上的感动学习法，除了以上之外，还有很多有关记忆的脑心
理学效应。最后，最大的收获有两点，一，池谷博士用简单的小狗试验总结了大脑记忆
的特征，比如随意模糊和喜欢使用排除法，二，睡眠对于记忆不可思议的影响机制。

-----------------------------
人的记忆分成三类知识记忆，经验记忆和方法记忆。最不容易的就是知识记忆这也是我
们为啥学完不用就会忘
建立一个合理的符合大脑机制的长期的学习计划是非常重要的，反复和及时的输出能够
帮助我们更好的加深记忆以及知识储备。人和人之间的差异不是在学习时间而是学习迁



移，也就是中国人常说的举一反三，学会了迁移，效果也是指数级的增长。学习方法非
常的重要，切勿死记硬背。
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