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内容概要

本书由资深作者教你如何充分掌握读写技巧、了解各类读写方法、提升你的读写能力，从而系统培养
你的个人思考、写作等应用能力。
全书的特点在于，它是以一种权威与科学的态度来对个人能力的提升进行系统性的训练与提高。
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章节摘录

二、遗忘的两种形式遗忘的根本原因是大脑皮层神经活动抑制所致，以下介绍遗忘中的两种抑制形式
。
1．前摄抑制前摄抑制是指刚刚熟记的材料与当前所要识记的材料相似，容易引起混淆，而使后者的
识记效果受到消极影响。
这是过去的神经过程痕迹抑制当前的神经过程的结果。
有一个实验：让被试者识记4个无意义的音节表，然后分析对每个音节表的遗忘情况。
结果为：首先识记的第一个音节表遗忘最少；第二个音节表次之；第三个音节表又次之；对第四个音
节表遗忘最多。
这一实验结果表明，在对无意义材料的识记中，前摄抑制是造成遗忘的重要原因之一。
对于有意义的材料的识记，由于联系较多，受前摄抑制的影响较少。
阅读活动形式的多样化和劳逸结合原则的贯彻，可以防止前摄抑制的产生。
2．倒摄抑制倒摄抑制是指刚刚熟记一种材料后，立刻又去识记同它相似的另一种材料或做较难的作
业时，使前一种材料的熟记效果受到消极影响。
这是后起的神经过程抑制其先前发生的神经过程痕迹的结果。
例如，有一心理实验：被试者在熟记词之后，去解答数学难题时，结果使后来对词的再现降低16%，
而去进行较为容易的任务(如口算乘法)时，对同样一些词的再现就只降低4%。
前者就是倒摄抑制影响再现的主要原因。
上述实验说明，在学习两种不同材料时，如果后来学习的材料在难度上不同，倒摄抑制的作用也就不
同。
此外，倒摄抑制受前后两种学习材料的类似程度、时间的安排以及识记的巩固程度等多方面的条件的
制约。
综上所述，在遗忘中的前摄抑制或倒摄抑制，其产生的条件基本上是一样的，一般都是在学习两种不
同的，但又彼此类似的材料而产生的。
前后识记的材料越相似，则相互之间的消极影响就越大。
但是，有时在学习同一种材料的过程中也会出现这两种抑制现象。
例如，识记一篇课文，一般总是对材料的开头和结尾容易记住，不易遗忘，而中间部分往往容易遗忘
、识记较难，这是由于课文的开头部分，只是受到倒摄抑制的影响，课文的结尾部分只受前摄抑制的
影响，而在识记课文的中间部分时则同时受到这两种抑制的作用，而影响记忆效果。
根据遗忘的抑制现象的原理，我们要合理地安排阅读活动的内容和时间，尽量减少前摄抑制和倒摄抑
制的产生。
首先，应当注意不要同时阅读两种类似的材料，以免相互混淆。
如果学习两种材料，或进行一种识记活动之后，中间要适当休息，以免发生前摄抑制。
其次，在进行一种紧张的识记活动之后，要变换另一种比较轻松的脑力劳动，以免发生倒摄抑制。
再次，采用头尾记忆法，把重要的内容放在阅读活动的开头或结尾时来识记。
这样可以避免前摄抑制和倒摄抑制。
对材料的中间部分要多加识记和复习，有时可以适当调整识记的次序，把中间部分的内容放在阅读活
动的开头来识记，以增强识记效果。
第三节 加强记忆的方法人的记忆力的强弱与天赋有关，比如有的人大脑皮层的神经过程比较灵活，容
易建立暂时神经联系，记忆力就较强；反之，记忆力就较弱。
但是，人的记忆力的强弱主要在于后天的培养，在于阅读实践中掌握合理的记忆方法。
记忆方法是帮助人们更好地记忆知识经验的技巧。
根据生理学、心理学、教育学等学科领域的研究，要增强记忆力，除了应当运用科学的思维方法、多
种识记的方法以及运用遗忘规律、防止遗忘的方法之外，还应当充分利用记忆的条件，采用合理的记
忆方法和技巧。
关于记忆条件主要有：灵活的大脑、足够的睡眠、高度的注意、敏锐的观察、积极的思维、明确的动
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机、坚定的信心、浓厚的兴趣、积极的情绪、必要的松弛等，我们在前面第四章中已作了阐述，这里
不再重复。
记忆方法是心理学、学习方法学、阅读学、记忆心理学等学科研究的重要内容。
古今中外许多阅读者在长期的阅读实践中积累了许多行之有效的方法，对于这些记忆方法，我们感到
有必要加以分类，以利于进行阅读活动。
一、根据不同的思维方式来记忆按照记忆时不同的思维方式，可把记忆分为：形象记忆法、联想记忆
法、推理记忆法、推算记忆法，比较记忆法、归类记忆法、系统记忆法等。
1．形象记忆法。
是指运用形象思维的方式，将需要记住的材料与形象联系起来进行记忆的方法。
运用形象记忆法要根据文献的描述，展开想象，或根据材料表述的抽象内容，进行联想，使要记的材
料形成形象来加强记忆。
此外，也可通过观察实物，进行现场调查，得到与记忆材料相应的生动、鲜明的印象，使记忆更加牢
固。
2．联想记忆法。
是指利用事物之间的联系，通过联想进行回忆的方法。
联想回忆法包括接近联想回忆法、类似联想回忆法，对立联想回忆法等。
3．推理记忆法。
是指利用已知的最基本的知识，推导出所需的材料的回忆方法。
人们可以不必死记硬背所有的材料，只需记住主要的基础的知识，到应用时临时推导出来。
这种方法适用于数学、物理、化学等学科知识的记忆。
4．推算记忆法。
是指用各种运算方法，从已经记住的数字，推算出需要记忆的数字的方法。
这种方法适用于记历史年代。
推算记忆法、逐年推算法，用于记忆每年发生的历史事件；等距离推算法，用于记忆每相距10年发生
的事件；起讫推算法，如抗日战争共经历了8年，开始于1937年，结束于1945年。
5．比较记忆法。
是指通过比较思维的方法，认识事物之间的不同点和相同点，进行有效记忆的方法。
6．归类记忆法。
是指把所学的知识加以整理，进行分类，使知识系统化、条理化和概括化的记忆方法。
归类记忆法的有意记忆效果明显高于不运用归类记忆法的有意记忆的效果。
运用归类记忆法要善于选择分类标准或依据，确定事物的本质属性和非本质属性，结合文献内容的性
质和数量来进行分类，便能大大地提高记忆效果。
7．系统记忆法。
是指把所学的知识分门别类地加以整理，使之系统化的记忆方法。
系统记忆法是在归类记忆法的基础上进一步发展的记忆方法，它强调把同类事物按一定顺序组合成有
机的整体，把知识进行系统化的排列组合，遵循这个系统的内部秩序进行记忆，并贯彻于始终。
系统记忆要求做到以下几点：一是要求循序渐进地学习；二是要求按照知识结构体系有计划地读书；
三是要求把平时零散接受的知识及时地纳入知识系统中；四是对识记材料要加强理解，理解各部分知
识之间的关系。
P144-146-7
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编辑推荐

《爱与哀愁》由资深作者编写而成，融入大量的读书与写作心得，针对当前社会各界朋友在读写中遇
到的典型问题，提出解决这些问题的有效、简单的办法，由浅入深，运用生动有趣的例子，教会你怎
样读写出有力量、有新意、有趣味的精彩文章。
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