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我诉我心
．记不住？

■ 记不清？

．记不牢？

．记忆混乱？
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我的记忆苦恼
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记不住，根本记不住…·

记不清，根本记不清…·

记不准，根本记不准…·
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� 周总理的记忆力

周恩来总理有着过人的精力和记忆力，尽管他可能是天下睡眠和休息时间最少的人。每天早
晨起来， 他都像—个刚刚度假归来的人—样神采奕奕，满怀信心地投入工作， 而且不知疲倦。

周总理记忆力惊人，1972年中美会谈时，美国国家安全事务助理基辛格总是带着厚厚的文件
和材料，而周恩来只不过拿着一张纸。在周总理身边工作过的同志回忆起他时说： ，周总理的记
忆力就像—台电子计算机，只要会见一次，他就把你记住了。“ 国营西联农场劳动模范叶梯1958
年到北京参加妇女代表大会，曾见过周总理。过了将近3年，周总理来到农场视察，叶梯迎上去。
她没有想到总理—眼就认出了她，高兴地叫她 “叶梯＂ 。

1965年春天，周总理在上海接见了计锦洲。计锦洲从1946年到1949年期间曾经是总理的司
机。在谈话中总理问： “你的母亲今年是85岁吧？” 计锦；州惊异地说： “总理，您的记性真好，
我母亲的岁数还是初次见面时对您说的哩！ “ 周总理微微地笑了。



� 你还知道哪些记忆能手？

1凯撒大帝几乎能记住每一个士兵的面孔和名字 1．

 

拿破仑将军能准确记住设置在法国海岸的大
炮的种类和位置

亚里士多德几乎能把所有看过的书一字不
差地背诵出来
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1我身边的记忆小能手是？ 1 ，
 



那么 ， 怎样提高我

们的记忆力昵？
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01 棠中注意力
I 

02 及肘复习 ＼ 
夕 .. i I I 

', /
记忆时要聚畔神、专／心致

）
I 

／阻＼理学家艾宾浩斯提出了
． 

＿ u 志，排除杂念和—切外在的 遗忘 “先快后慢” 的规律，

干扰，让大脑皮层留下深刻 ＼ 抗遗忘的法宝就是：复习、

的记忆痕迹。 ＼ 复习、再复习。



心海导航

夕 • \ I 03 多种感官参与学习l I 04 过度学习 ＼ 

',/-
充分利用眠香、 耳际口 1 当学习的内容刚刚能背下

．． 
u 

念、 身动等多种器官全方位 ＼ 
来时， 不要立即停止学习 ，

i 刺激人的大脑。 ＼ 而是应该再继续学习， 以

便达到熟记的程度。
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心海导航

05提忘自信

害怕自己记不住肘大脑就会
产生抵御记忆力的因素， 造

成精神不集中。 因此， 要相
信自己一定能记住， 才能集
中注恚力， 得到良好的记忆

06 ? 

你还有哪些小妙

招昵？
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活动在线
． 词汇滚雪球 ．信息接力棒
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［ 活动1词汇滚雪球 j 
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活动规则

1．以小组为单位围圈而坐。
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2．第一名同学先说出一个词汇，第二名同学要重复前面同学

的词汇，然后再说自己的词汇，第三名同学要先重复前面两

名同学的词汇， 再说出自己的词汇·-依此类推，每一名同学

都要重复前面说过的所有的词汇，再说出自己的词汇。

3．看谁记得又快又好！
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技能分享
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有请本场的记忆小能手分享自己的记忆方法～

词汇滚雪球
_，_＿＿，一一

活动1
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