
《记忆圣经》

图书基本信息

书名：《记忆圣经》

13位ISBN编号：9787567504165

10位ISBN编号：7567504162

出版时间：2013-6

出版社：华东师范大学出版社

作者：[美]吉妮·格拉汉姆·斯科特

译者：程云琦

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu111.com

Page 1



《记忆圣经》

内容概要

Page 2
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作者简介

吉妮·格拉汉姆·斯科特博士，美国著名思维领域及商务管理专家，“改变和创造传媒与研究机构”
创始人，已出版40余本著作，包括《管理刺头员工的生存指南》、《和坏老板打交道的生存指南》、
《与人打交道的生存指南》等。
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第1章 记忆是怎么回事
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第3章 你的记忆好不好？
第4章 创建记忆日志
第5章 集中注意力
第6章 健康和记忆
第7章 减轻压力和焦虑
第8章 振奋精神
第9章 都与我有关
第10章 记得少反而记得多
第11章 图式和脚本分析
第12章 组块和分类
第13章 复述和复习
第14章 重复
第15章 说出来
第16章 讲故事
第17章 记住故事
第18章 简单的也是好的
第19章 巧记字母
第20章 联想和关联
第21章 找一个替身
第22章 场所记忆法
第23章 做一个记录仪
第24章 记录和重放
第25章 身体语言
第26章 跟着感觉走
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第28章 记住重要的数字
第29章 做好陈述和报告
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精彩短评

1、讲了要有好的记忆术需要充足的睡眠，好的心态，好的饮食。提到的重点是想象和自己有关容易
加深记忆，另外就是复述和讲故事能加深记忆。最后讲解了一下定桩法但是作用不大，不推荐。
2、不是很实用，称为《圣经》有点言过其实。 
3、是可以翻一翻，有些内容还可以。
4、真的好烂啊。。
5、看了江苏卫视最强大脑后，对记忆力的兴趣大增，于是借了这本书来看。这本书已经够好了。
6、作者也就是一个畅销书作家，乱七八糟，看读者功力了
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精彩书评

1、这本书和其他记忆术的书一起看的，看的时候觉得内容很多，结果真的开始写读书摘要的时候，
发现这本书里面很多内容都是其他地方东抄西借来的，当然作为记忆术方面很多书都差不多，所以集
中看一本书就可以，当然这本书显然不是那本集中一看的书。 一些内容即使重复，但是还是记录下来
作为记录，毕竟书里面还是有很多值得看的要点。 读书笔记第一章主要讲的记忆的一些基本概念，以
及有关记忆的一些有关研究。 记忆术是和大脑有关的，所以任何记忆术一定有心理学的有种原理在里
面，所以谈论记忆术和心理学的研究一定有关，而且即使不练习记忆术，了解一些心理学有关记忆的
研究，也对如何很好的记忆有帮助。 下面就是书中和记忆有关的心理学研究历史进程：近因效应
：1894年玛丽-卡尔金斯提出， 我们常常会更准确的回忆起最近一次学习过的东西。 整体情境学说：
格式塔心理学家任务，整体情境对于学习和解决问题有重要的意义。 借助创建模式和提供有意义的情
境，能够够更容易记忆东西。 阿特金森－谢弗林模型：记忆从感觉记忆开始，最长２秒钟，然后消失
进入短期记忆（又称工作记忆），保存时间30秒，最后如果不听的复述，就进入长期记忆存储区，成
为永久记忆。 所以，如果需要改善记忆，就要复述那些想变成永久记忆的信息进行巩固。 神奇7原则
： 1956年乔治米勒提出，我们只能记住7个东西组成的组块，但是如果把每个组块按照密切相关来记
忆，那么能干记住更多。 长期记忆是记忆要达到的目标，长期记忆分三种：1. 情景记忆：回忆过去的
场景有关的记忆。２.　语义记忆：　已经词汇属于这种３.　程序式记忆：是知道如何做的记忆。 比
如开车等。 深加工的编码方式更好，愉快乐观的心态记忆效果最佳。 记人名的办法： 集中注意力，
重复和复述，名字特殊的地方，创建和名字有关联的联想。SLAT方法：Say, Ask, At least, Terminate. 每
个过程的要提到对方的名字。 

Page 6



《记忆圣经》

章节试读

1、《记忆圣经》的笔记-第222页

        一、创建记忆日志
1、记录自己的记忆方法和记录心得。
2、记录要记住的事情，和记录的情况。
3、检核情况，分析失败的原因。

二、记忆前你需要做的事情：
1、集中注意力：用一个动作和语言或者心灵图像作为开始注意力的控制阀
想象自己的脑袋变的很大，并暗中默念”我要开始集中注意力了，我的头脑变得逐渐清晰，我要把我
的所见所闻装进我的脑袋里，以便以后想用的时候他们随时能记得起来“
2、保持身体健康，在不使身体疲惫的前提下经常锻炼，不要抽烟喝酒喝咖啡熬夜，多吃坚果和维生
素C
3、减轻压力和焦虑
4、振奋精神，同样的你也需要一个提醒自己的控制阀，“我要开始记东西了”

三、记忆的几种方法
1、都与我有关，自己对自己有关的东西记得最牢。
2、记得少反而记得多：将一串数字分成4个一组的年份，设置提醒物，在固定的地方放东西，收纳有
序，提前准备
3、图示和脚本分析（多用途）：在脑中构建图像或者情景来记忆，或者通过设计一个故事脚本来进
行记忆
4、组块和分类（抽象记忆）：如文件夹般分类将要记忆的东西分类、编码、再记忆，多用于系统学
习或者笔记回忆
5、复述和复习：用于学习记忆，特别是语言类
6、说出来，讲故事：用于事件回忆或报告记忆，设计关键词，用思维导图串联，然后讲故事。
7、巧记字母：把将字母化为单词，再编故事，越离奇越好
8、找一个替身，为想记住的事务找一个替身，然后把想记忆的东西安在替身上。
9、场所记忆法：场景记忆法、罗马房间记忆法，是用前者事最好是选择自己熟悉的线路，选择后者
事最好是越夸张越好，但是要注意记忆的出发点最好有鲜明的颜色和味道来作为诱导器。
10、做一个记录仪，在记忆时可以把自己想象成一台录像机或者录音机或者照相机，回忆时你只需要
提醒自己回放、重述。
11、身体语言：用来记忆要买的东西，把东西与自己的身体部位相关联。
12、跟着感觉走：放松自己，在自己不入睡的前提下用潜意识来回忆。
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