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内容概要

　　本书全面概述了提高记忆力的方法，从理论知识到实践方法，从原理分析到测试练习，由浅入深
、循序渐进地引领读者了解记忆、提高记忆，同时书内附有大量帮助提高记忆力的思维游戏，具有极
强的趣味性和挑战性。
简明的体例、精美的版式设计与实用有效的内容完美结合，是读者轻松获取知识、拥有超级记忆力的
绝佳工具书。
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书籍目录

第1章 了解你的记忆
　记忆是什么
　记忆是个性化的
　记忆是复杂的
　记忆的要素
　记忆库
　我们是如何了解记忆的　
第2章 记忆是如何运作的
　编译
　专注
　联想
　回想
　记忆工作原理　
第3章 我们为什么会忘记
　“舌尖”现象
　遗忘是正常的
　拒绝进入
　拒绝访问
第4章 找到影响记忆的因素
　你并不是电脑
　注意力问题
　年龄和记忆
　身体与健康因素
　药物影响记忆
　饮食如何影响你的记忆力
　你的情绪有问题吗
　男人和女人
　影响记忆的其他因素
第5章 评估你的记忆能力
　你对待生活的大体方法
　评估你的短时记忆
　评估你的长时记忆
　评估你的预期记忆
　诠释你的强项和弱点
　找到适合你的记忆方法
第6章 提高你的内部主观记忆
　主动编码和存储策略
　注意力集中的威力
　学习时的联系策略
　脑海中的演练
第7章 提高你的外部客观记忆
　再现策略
　时间管理
　区分任务的优先次序
　提高自己的组织能力
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　使用外部客观帮助工具
　控制自己所处的环境
　快捷参考指南
　日常记忆问题
　激发你的永久记忆
第8章 高效记忆技巧
　联想记忆法
　图像记忆法
　细节观察法
　⋯⋯
第9章 有益记忆的生活方式
第10章 提高记忆力的思维游戏
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章节摘录

版权页：插图：年龄与记忆的关系在西方，人们都认为随着年龄的增长记忆会衰退。
莎士比亚有这样一段话诠释了人的年纪的观点。
“全世界是一个舞台，所有的男男女女不过是一些演员；他们都有下场的时候，也都有上场的时候。
一个人的一生中扮演着好几个角色，他的表演可以分为七个时期。
最初是婴孩，在保姆的怀中啼哭呕吐。
然后是背着书包、满脸红光的学童，像蜗牛一样慢腾腾地拖着脚步，不情愿地呜咽着上学堂。
然后是情人，像炉灶一样叹着气，写了一首悲哀的诗歌咏他恋人的眉毛。
然后是一个军人，满口发着古怪的誓言，胡须长得像豹子一样，爱惜名誉，动不动就要打架，在炮口
上寻求着泡沫一样的荣名。
然后是法官，胖胖圆圆的肚子塞满了阉鸡，凛然的眼光，整洁的胡须，满嘴都是格言和老生常谈；他
这样扮了他的一个角色。
第六个时期变成了精瘦的穿着拖鞋的龙钟老叟，鼻子上架着眼镜，腰边悬着钱袋；他那年轻时候节省
下来的长袜子套在他皱瘪的小腿上显得宽大异常；他那朗朗的男子的口音又变成了孩子似的尖声，像
是吹着风笛和哨子。
终结了这段古怪的多事的历史的最后一场，是孩提时代的再现，全然的遗忘，没有牙齿，没有眼睛，
没有口味，没有一切。
”我们要感谢他的陈述，但不是观点。
东方人的观点正好相反。
老年人因为阅历和智慧的增长，受到人们的尊敬和爱戴。
正是由于这个原因，人们愿意做受别人崇拜的事，很多老年人生活得非常积极，在有生之年仍然和同
事共同奋战。
在西方，人们有这样一个观点，新的一代不能以父母的方式变老。
这一部分是思想态度的问题，一部分是由于医学发达所造成的。
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编辑推荐

《怎样拥有超级记忆力》：人脑潜在的记忆能力是惊人的，它也遵循“用进废退”的规律，只要掌握
了科学的记忆规律和方法，每个人都能拥有超级记忆力。
《怎样拥有超级记忆力》包含记忆研究领域的最新发现、提高记忆力的思维游戏，以及完善的、全新
的和容易理解掌握的记忆理念和记忆方法，帮助你快速拥有超级记忆力，提高学习成绩，提升工作能
力，成为学习中、工作中、生活中的佼佼者。
快速拥有超级记忆力，改变自己，改变人生。
事实上，人脑潜在的记忆能力是惊人的和超乎想象的。
经过后天的培养和锻炼，记忆力可以得到大幅的提高。
只要掌握了科学的记忆规律和方法，每个人都能拥有超级记忆力。
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