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前言第一章提升记忆力的5大法则法则1选择“简单而有助于提升”的知识进行记忆法则2牢记反复出现
而自己不易表达清楚的部分法则3掌握直接与间接出现的知识法则4做“动手尝试就马上可以掌握的事
情”法则5细化不会的东西，发现下一步的可行性第二章高效记忆3步骤：联想、重复、应用了解记忆
的基本步骤记忆前的准备：明确要记住的知识联想1联想有助于提升记忆力联想2印象联想法联想3体验
联想法联想4因果关系联想法联想5相似联想法联想6时间推移联想法联想7和场所联系起来联想8和意义
或使命感联系起来联想9和规则联系起来联想10联想方法越多，记忆越牢固重复1重复有助于提升记忆
力重复2复习的最佳时机重复3记忆后马上进行第一次复习重复4根据遗忘的倒S曲线确定复习时机重复5
每次复习都要加大强度重复6写出复习时间重复7掌握自己的遗忘倾向重复8多一些联想，还是多一些重
复应用应用有助于提升记忆力第三章提升记忆能力的13种技巧技巧1记住不常有的事情技巧2圈出边框
技巧3找出差异技巧4留出记忆间隔技巧5让记忆动起来技巧6为气味取名技巧7创作人物形象技巧8减少
记忆数量技巧9游戏式联想技巧10姿势记忆法技巧11强化记忆的两种姿势技巧12发出要自己记住的指令
技巧13满怀感情地记忆第四章适用于各种场合的联想变换记忆法通过构思离奇的故事来记住人名什么
是数字联想变换记忆法场合1年份的记忆场合2一长串数字的记忆场合3各都、道、府、县名称的记忆英
语1因为想说，才能记住英语2用英语思维来记忆英语3来回切换母语与英语英语4使用联想记忆英语单
词英语5首先记住学生的常用语第五章营造良好记忆状态的11大秘诀调节紧张感，让自己的记忆力越来
越好秘诀1焦虑不安时，使用按摩球秘诀2困意袭来时，用指尖咚咚地敲秘诀3注意力不集中时，请提问
或做笔记秘诀4喝杯万能的水秘诀5保持适度的空腹感秘诀6记忆需要深呼吸秘诀7讲调节紧张感的话语
秘诀8调整重视的程度”秘诀9事情需要交替做秘诀10创造有利于记忆的环境秘诀11把握好开始和结束
的瞬间尾声
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只要“有利于现在的自己”，不论是什么样的知识，我们都有能力记住。
但是，即使拥有这样的能力，如果没有正确使用，这个能力就发挥不出来。
作者在本书中，介绍了自己亲自试行过的，并且也教给了很多自己的学生，取得了良好效果的方法。
希望大家了解本书介绍的“正确的记忆法”，感受您自身与生俱来的无极限的记忆能力。
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