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《这样学习最有效》

前言

　　谢谢你打开这本书！和千千万万的读者一样，我们都想找到学习的捷径，希望不费吹灰之力就飞
渡无涯的学海；或是像武侠小说中落难的奇人，总能在最后关头否极泰来，不但奇遇红颜知己，天上
还会掉下武林秘笈。　　《这样学习最有效》简体版2001年在大陆出版以来非常畅销，也许是因为读
者求知若渴，想找到有效的学习方法；也许是因为浅显易懂，技巧容易上手熟练；也许是天下父母心
，不愿孩子输在起跑线；也许是因为⋯⋯　　太多的也许、因为让这本书走遍大江南北，感谢出版单
位让我有机会到北京、上海、杭州等地的书店和学校，和读者们分享学习方法和人生体验。每到一处
都受到了各单位和读者们热烈的欢迎，还有许多读者问我何时来开培训班，彻底解决他们成绩不好的
苦恼。　　记得2001年末趁着到上海宣传新书，拜会了当时女友(现在的太太)素未谋面的叔叔和堂哥
。初次见面热情却生涩的寒喧后，大家尴尬地坐在客厅，双方都急着找接下来的话题。只见堂哥7岁
的女儿挨过来，害羞地递给堂哥一本书，堂哥咧开大大的笑容举起书让大家看清楚。竟然是《这样学
习最有效》(2001年版)，我的照片占据整个封面。原来在我们还没见面前，我的书就已经“登堂入室
”了，大家以这本书为题打开话匣子，彼此的距离一下子就缩短了。　　2002年2月春节时，我回旧金
山探访父母，父亲在附近的中文书店买书时，赫然发现有3本《这样学习最有效》，他兴冲冲地花了20
美元买来让我签名，看着父母骄傲的笑容，我更加感激读者的支持和出版社的协助，让本书不但能帮
助到国内的朋友，还能漂洋过海，为海外华人分忧解惑。　　时间转眼即逝，当年害羞的小侄女已经
考上理想大学，我那78岁的父亲虽然已成为FrdceB00k的会员，却也忍不住抱怨现在信息爆炸，让人望
尘莫及。亲爱的读者，你近来如何呢？　　近10年来，国内经济、政治等各方面高度发展，更多的机
会和选择带来更好的生活条件，相对的也造成更大的压力和更激烈的竞争。当年在北京大学听我演讲
的同学现在应该已经成为国家的精英，上海虹桥实验小学8岁的小读者是否如愿进入了理想的学校？
其他千千万万我尚无缘见面的读者，是否也因为书中的一招半式增加了学习的信心和乐趣呢？
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《这样学习最有效》

内容概要

《这样学习最有效新版》融汇了戴维思超效学习法的精华。作者通过生动的讲解和丰富的事例，指出
了成功学习的三个策略以及实用法则，同时利用生动的图解形式，具体介绍了6种记忆方法——图像
记忆、联想记忆、连锁记忆、挂钩记忆、定位记忆、转码法。在英语学习部分，则是通过结合左右脑
记忆的特点和中国人学习英语的习惯，借用谐音联想、音义连接等轻松有效的小窍门帮助读者记忆单
词、句子。
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《这样学习最有效》

作者简介

戴维思老师毕业于美国柏克莱大学，曾在著名人力资源公司Hrdy Association担任管理咨询顾问，并先
后在华尔街的金融投资公司、外汇投资公司、Holiday Inn集团及希尔顿国际饭店集团担任资深分析师
。现为戴维思国际学习机构总裁、思达迪学习法亚洲首席顾问，被誉为“新世纪学习大师”。他的学
生包括著名英语节目《英语5分钟》主持人陈山河，著名教育家、台湾蒙特梭利启蒙研究基金会董事
长单伟儒教授等。
   “这样学习最有效”系列出版以来，受到众多教育专家的高度评价。《人民日报》、《中国教育报
》、《中国青年报》等近百家报纸盛情报道，并被教育部列为全国中小学图书馆(室)推荐读物。
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《这样学习最有效》

书籍目录

序章　24小时改变学习生命　24小时能做什么　戴维思的建议　文字大挑战　数字大挑战第一章　学
习金三角　从“心”出发　用对方法，事半功倍　给自己创造一个好环境第二章　建立正确的心态　
掌握目标的“舵”与“帆”　打不倒的乐观　学习的启发、动机和热情第三章　学习像沙漏　戴维思
沙漏理论　学习技巧SQ4R　浏览——提高阅读效率　复述——强化记忆　有效的阅读技巧　有效的聆
听技巧　做个漂亮笔记——凡写过必留下记忆　有效的思考　方便好用的记忆技巧　综合应用——学
以致用最根本第四章　创造学习的环境　建立学习环境，享受学习乐趣　十大环境帮你有效学习第五
章　订做一个金头脑　订做一个金头脑　用对头脑免烦恼　醒脑活脑金头脑　记忆从头说  记忆的真
相  记忆可以记多久  强化记忆第六章  图像记忆与联想记忆  图像记忆与背诵记忆  百闻不如一见——认
识图像记忆  眼见为凭——视觉学习  联想的神奇力量  联想记忆面面观第七章  连锁记忆法  连锁记忆  
联想与连锁  图像与连锁  故事与连锁  加速连锁记忆  连锁记忆弹性大  挂钩记忆法第八章  挂钩记忆法  
有凭有据容易记  挂钩系统面面观第九章  定位记忆法  各种记忆真有趣  各就各位真好记  身体名单说分
明  其他名单说分明第十章  数字转码法  盈数字转石  学习资料面面观  数字转码有机会  数字图像大转
换第十一章  英语左右脑快速学  英语学习面面观  英文单词快乐玩  一天英语开口说  你的问题我知道小
测验  测测你的学习效果附录  数字转码法图像表
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《这样学习最有效》

章节摘录

　　给自己创造一个好环境　　心态对了，学习系统建立了，技巧也训练好了，但环境不对，还是前
功尽弃。环境包括三个部分：首先，是生命的环境，也就是地点的环境；其次，是时间的环境；最后
，是习惯。三者相辅相成。　　方法对了，就能学到正确的动作；但如果没有良好的环境，没办法反
复训练，也无法达到自然反应成为习惯。所以接下来就是要创造一个学习环境。　　再来看游泳的例
子，我找最好的教练学到正确的动作后，接下来该怎么练习呢？　　练习要有场地，如果每个礼拜去
一次社区游泳池，那要练到什么时候？所以我租了一套有游泳池的房子，好在美国也比较容易租到这
样的房子。然后我每天游泳，尝试所学的技巧，有问题就问教练，不断练习、改善。那时我想，如果
每天练习一小时，会不会超越我的朋友？这些朋友从五六岁开始学游泳，但是学会后就开始懈怠，不
再勤加练习。勤奋的结果是我超越了他们，后来我甚至在夏威夷参加铁人三项赛。可以在大海里游泳
，这对我来讲是很大的突破。　　学滑雪也是一样，学会标准动作之后，我心想，学完又怎么样，滑
雪场地不容易找，没办法每天练习。有一次跟朋友聊天时谈到这件事，她是阿拉伯一个石油公司总裁
的太太，她说她的一个朋友在瑞士有个度假村，可以帮我安排到那边找个工作，这样就有练习的场地
了。　　后来我决定还是不去瑞士，因为我住在加州，离此不远的地方有个度假村，我就打电话去问
。我打了4个电话，前三家饭店都拒绝，第四家饭店正好空缺一位财务分析师。过了几天，人力资源
部门的负责人就飞过来见我。于是，我到滑雪度假村做分析专家，住在雪山顶，一年可以滑雪60天，
一般人最多一年一两次，我是一般人的60倍。　　重要的是我创造了一个学习环境，因为我愿意去尝
试各种可能性，讲出自己的想法，别人就有可能帮助我，所以不要立刻放弃。并不是讲讲就算了，要
找出各种方法，不论多困难，问问自己如果现在不做，什么时候才做。除非你相信有下辈子，一辈子
的时间就这么多，时间一去不复返，要么就放弃自己想要的，不然就去尝试克服那些障碍，起码要尝
试，不要再讲“没办法、不可能”，不要再浪费时间了。　　再以我学钢琴为例，18岁的时候我以为
自己爱上了一个弹钢琴的女孩，后来发现自己真正爱上的是她弹奏的音乐。她在我们学校乐团里担任
钢琴手。有次约会后，我送她回家，为了款待我，她弹奏并高歌一曲《爱情故事》：“曾经有一个故
事，一个爱的故事⋯⋯”真的有如仙乐入耳，绕梁三日而不绝。我从来没想到，音调准确、完美动人
的钢琴演奏，会制造出如此强烈的情感冲击力。钢琴弹奏出的每一个音符，都深深地与我的灵魂之弦
共鸣着。　　从那天开始，我就想学会弹钢琴。在大学里我选修过钢琴课，但因为把主要精力放在必
修课程上，没有坚持下来。之后，我经常去听音乐会，盼望着有朝一日能学会弹钢琴。每次遇到会弹
钢琴的人，我都会热切地挑选曲子请对方弹奏。　　27岁时，我为朋友租了一架钢琴，“强迫”他为
我弹奏，自己偶尔也摸索着学习。　　显而易见，自学的结果并不成功。而接下来的数年，由于旅行
和工作占据了我大部分的时间，更使得持续练琴几乎成了不可能的事。到了34岁，我想，要不就放弃
弹琴的梦想，要不就认真改变这种状况。
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《这样学习最有效》

媒体关注与评论

　　它的论点是一种新的尝试。特别是将记忆与联想、趣味等结合在一起，从而使得记忆的蹊径，变
得生动、活泼，犹如攀山观景一样，达到高峰。　　——中国科学院院士、北京大学博士生导师赵柏
林　　为什么科学在发展，学生的学习仍没有什么改观？一个重要的原因，就是没有在学习方法和技
术上去下工夫⋯⋯戴维思先生的这本书，就是一本很好的学习术著作。学习术的特点，就是它有很强
的操作性、实用性！　　——北京教育学院教授苏立康、钟祖荣　　如果你确实无法抽身来听戴维思
妙语连珠的中文直接授课，那么细读本书，随时、随地地体察本书的要领、要义，也能获得成功学习
和快速记忆的精髓。　　——著名教育家、台湾蒙特梭利启蒙研究基金会董事长单伟儒　　只知要去
学习而不懂学习之道，那就会学得很累、很慢，也没有成就感，不是吗？因此，先学会最有效的学习
方法，才能事半功倍，才能越学越有趣。这本《这样学习最有效》可谓“对症下药”了！　　——台
湾文化大学教授方兰生　　有没有真正称得上既科学又实用、既讲道理又便于操作应用的书籍呢？我
们高兴地看到，这样的书籍近年渐渐地多了。戴维思所著的这本书，就是其中较好的一本。　　——
全国学习科学研究会常务副会长、秘书长张笛梅　　它有很强的操作性，很实用，教你一招，就能够
产生效力，大大超出你平时的学习效率，所以很多人感到很惊奇，很佩服。　　——《中国教育报》
　　这种记忆方法根据生理学对大脑两个半球分工的研究，提倡一种有效的锻炼和尝试，使两个半脑
能很好地协同工作。　　——《中国青年报》　　通过有效的大脑锻炼帮助人们最大限度开发潜力，
从而大幅度地提高学习能力。你的脑子会越来越灵活，学习越来越轻松。　　——《北京青年报》
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《这样学习最有效》

编辑推荐

　　★ 融汇戴维思超效学习法的精华内容，直接从学习实例着手，帮助读者制定学习策略，开发记忆
潜能，提高学习能力。　　★ 实践性强——学习前通过“头脑体操”检测记忆能力；学习后利用小测
验检查学习效果，随时了解学习状况。　　　　教育部中小学图书馆（室）推荐读物！　　《人民日
报》《中国教育报》《中国青年报》《北京青年报》盛情报道！　　中科院院士赵柏林教授、北京教
育学院苏立康、钟祖荣教授等教育专家高度评价！　　引领千万读者掀起学习热潮，改变无数读者学
习命运！
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《这样学习最有效》

精彩短评

1、看了好几章，感觉还没进入正题
2、很多和老师的方法不一致。
3、装订，版面都是很好的，但是太美的东西成本也高，未必适用啊。从内容来看，有点罗嗦。看了
那么多还没感受到什么
4、本书融汇了戴维思超效学习法的精华。作者通过生动的讲解和丰富的事例，指出了成功学习的三
个策略以及实用法则，同时利用生动的图解形式，具体介绍了6种记忆方法——图像记忆、联想记忆
、连锁记忆、挂钩记忆、定位记忆、转码法。在英语学习部分，则是通过结合左右脑记忆的特点和中
国人学习英语的习惯，借用谐音联想、音义连接等轻松有效的小窍门帮助读者记忆单词、句子。
5、我买下了书本，但还没送货来，我在网上看了几章，觉得挺满意
6、书的封皮很漂亮，内容让人生变得更加精彩

7、还没来及看，希望看完有帮助
8、好吧很不错的一本书让你的学习效率迅速提升
9、像在传销不喜欢。内容也不怎么样。
10、还没看完,不错.
11、每个人一天都是24小时，本书详细告诉我应该怎样一步一步实现自己的想法。我本是给上小学五
年级的女儿买的，我先看看，觉得自己应先学一学，我认为想更成功的人都可以看看。很实用
12、这是给上初一的女儿买的，她一看到，高兴得不得了，说要好好看看。
13、没用，一点用也没有，不知道为什么还说好，睁着眼说瞎话
14、这本书适合中小学生，甚至是大学生好好阅读，对于提高学习效率，进而增进学习自信心，提升
学生动机都有促进作用。
15、值得小孩学习
16、虽有点难学但很有用
17、　　这本书的后半部分跟《这样记忆最有效》雷同啊，看样子只要买其中一本就行了，赶巧《这
样记忆最有效》这本书缺货！
18、书是不错 送货太慢了
19、看了还是有很多启发，提高学习效率。
20、看来想找窍门也得下功夫学习啊
21、书的封皮很漂亮，内容让人生变得更加精彩
22、励志书，读读总是不错的。
23、给小孩买的，几本提高记忆方面的书里，她最喜欢这本，希望对她学习有帮助，期待。
24、有一定的促进作用，儿子很喜欢。
25、通俗易懂，很有启发，买了两本了，一本送了我妹妹
26、这本书是老公买的，我也抽时间翻了翻。方法不错，很重要。有体会。
27、替学生买的一本书，他反应很好，说是一本很好、讲方法讲得非常棒。我相信他的话，所以也推
荐给其他人，祝愿每个人学习最有效的学法，走向成功。
28、帮别人买的，包装不错。
29、给朋友买 还不错
30、内容通俗易懂，生动有趣，挺好的。
31、这本书读起来还有难度
32、方法就是那些，关于记忆的，
看了很多书都差不多。
33、这本书很好，因为以前的送人了，所以又买了一本
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