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關於此書

遺忘影響著我們所有人，年輕的或年老的；健康的或是有殘疾的。

這本小冊子旨在幫助提高日常記憶力，提供防止記憶遺忘的一些建議和技

巧，並指導人們在記憶困難發生時，應如何更好地應對。你可能會發現僅

有部分建議符合你的特定需求，或者你必須根據你的具體情況進行適當的

調整。但最重要的是，請記住，這本小冊子中的建議旨在提供一般性的指

導，而非作為立刻見效的治療方法。在將這些建議和技巧運用於你的個別

情況之前，請確保你已經清楚理解這些建議。這本小冊子不能替代專業意

見和治療。
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第一章 什麼是記憶？

記憶通常是指儲存在大腦中並能夠想起來的那些訊息。一個人記憶力的好

壞並非一定會影響他的其他技能或能力。還記得那位心不在焉的教授嗎？

他學識淵博，卻總是忘記自己把東西放在哪兒！

不同類型的記憶

記憶可以分為不同的類型，而非僅僅只有一種記憶

能力。譬如，記住一個你首次聽到的名字，不同於

記住你小學的名字。同樣，記住怎麼開車，不同於

回想最近渡假時發生的某件事。也就是說，一個人

若有日常記憶的困難，其與技術有關的記憶 (如開

車)，兩種記憶間並不互相影響。記住多年前發生

的事通常比記住昨天發生的事容易，部份可以歸因

記住一件事的不同階段

當我們第一次記住某事的時候，通常包含三個階段。

學習階段–當我們專注在某資訊，並重複地記住它。

儲存階段–將我們學到的事儲存在腦中。回想階段–

我們試圖記起之前學過的事。如果這其中任何一個階

段受到影響，記憶遺忘都可能發生。通常，我們很難

直接大幅提升記憶的儲存階段，但我們可以嘗試影響

學習  和回想 這兩個階段。這本小冊子的多數內容都

在試圖為你提供關於如何提高你的學習和回憶技巧的

意見和建議。

一些要記住的事

沒有一個人的記憶是完美的！我們往往都會不時地忘記一些事情。遇到記

憶問題並不意味著你「很笨」或 「要瘋了」。也許你會發現寫日記來記

於舊時的記憶也許特別有意義，往往會在腦中一遍又一遍地上演。

事實上，當你在日常對話中，有困難去記起某些物件的名稱，這也屬於

記憶困難的一種。雖然這不是輕易能夠去改善，而此書亦未有詳盡地談

及該情況，但你可盡量保持冷靜，慢慢讓該詞語回到你的腦海當中。你

或許會發現聯想與該物件相關的東西，會有助你記起它的名稱。

2



錄你的記憶遺忘很有用 – 這可以幫助你意識到事實上你的記憶也並非那麼

糟糕。這也可以幫助你辨識哪類型的記憶是你需要多加注意的，了解記憶

遺忘是否出於疲倦、壓力或同時處理多項事情等因素所引起的。能夠存留

在我們記憶中的內容常常取決於以下因素：

• 這段經歷花費了多少時間 – 時間越久，記憶越可能存留

• 這個事件或經歷有多特殊 – 越是特殊重要，記憶越可能被保留

• 它有多新奇和意外 – 越是新奇和出其不意，它越可能被記住

• 它有多少與個人相關 – 這個事件或事物越是對個人來說有意義或與
相關的現有知識和經歷產生聯繫，就越有可能被保留在記憶裡

• 這個事件讓人投入了多少情緒 – 這個事件越是讓人產生情緒，不管
是正面的還是負面的，都越有可能被記住

• 它多久被重複記起 – 如果這個事件或者事物在不同的情況下被重
複，或者定期地在不同的情境中被提及，那麼它就更有可能在某人

的記憶中印象深刻

• 這個記憶有多圖像化 – 一般來說，圖片和彩色的影像比話語和文字
更能對記憶產生影響

相比幾年前，也許你會覺得現在更能意識到記憶遺忘的問

題。但是，理解到你的記憶力是不可能完美是非常重要的，

所以你不應該告訴自己，比如，「我的記憶力真差」，或是

「我太笨了，總是忘東忘西」。因為這些話會讓你覺得你的

記憶力比實際的狀況更糟。如果你的確經常是健忘的，那就

盡量對這件事保持一點幽默的態度。積極地應對記憶遺忘要

保持冷靜、耐心以及開放的心態來面對各種記憶上的困難，

如同提高記憶力，也是一種需要發展的重要能力。

在日常生活中，你可以嘗試做事井井有條，特定的事情只在一天當中的特

定時段或者一周當中的特定幾天裡進行；把東西放在特定位置或把檔案歸

檔，不讓你工作和居住的地方變得雜亂；為櫃子、抽屜及檔案貼上標籤等

等。

記憶力差有時候是由「注意力渙散」或「同時處理過多事務」而造成的。

這有可能導致「心不在焉」型記憶遺忘，例如忘記你為什麼要進入這個屋

子、忘記你把東西放在哪兒了，以及忘記開關某些器具。當你在做某件事

情時，盡量全神貫注在這件事情上，不要讓你的思緒飄盪到其他事情去。

一個能讓你免於走神之處，是能讓你產生最佳學習效果之處。若你找到這
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樣的地方，就養成經常使用它的習慣。如果你立志要記住或學習某些事，

該處就能極大地幫助你集中精力。故此，如果做某些事一開始顯得比較提

不起勁，就需要找出能夠讓你變積極的途徑。

你的生活方式及身心健康會影響你的注意力及記憶力。如果你正經歷著壓

力或焦慮，承受著失眠或疲憊；或者你的身體有病痛、飲酒過量或服用軟

性毒品；或者你正在大量服藥，特別是那些可能影

響你大腦的藥物，你的記憶力就有可能衰退。你會

發現如果你有一個更加健康的生活方式，定期鍛

鍊，合理控制體重，隨遇而安，並且有一個比較容

易堅持的日常作息，就可以幫助提高你的記憶力。

隨著年齡的增加，人會變得更健忘，必須記住這是

正常的。三十多歲的人也沒有他們在二十多歲的時候記憶力強。

各類記憶遊戲，不論是桌上遊戲還是電腦的「腦力培訓」練習，玩起來很

有趣，並且有時候可能是一種行之有效的記憶力提升方式。但是，它們本

身可能不會對這本小冊子裡提到的日常記憶遺忘產生明顯幫助。因此，請

不要期待著記憶練習本身會治癒你可能經歷的記憶困難。儘管如此，若你

對記憶遊戲感興趣，本人作為一名正執業的神經心理學家，設計了一款名

為 Shark Attack 的記憶遊戲，你可以在 App Store 和 Google Play 上找到。

App Store QR code Google Play QR code

這本手冊旨在提供一些提升記憶力的普遍方法，而非為記憶問題提供一個

治療方案。現在還沒有任何藥物或者療法會大幅度提升人們的記憶力。在

這本手冊的每一個部分，我們將討論三種主要的方法，這些方法將有助你

提升記憶力：

• 使用記憶輔助工具

• 更好地學習

• 更好地回憶

使用記憶輔助工具是減少日常記憶遺忘發生次數的最有效方法之一。有些

人擔心使用這類輔助工具是一種「作弊」行為，或是擔心他們的大腦會

「變懶」，或是其他人會看不起他們，但這些都絕非事實。相反地，使用

輔助工具會使你做事更有條理。此外，使用輔助工具還會讓你的大腦有空

間去高效率地處理其他事情。
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第二章 記住要做的事

使用記憶輔助工具

當你要記住要做的事情時，也許你會發現想像著有三個「記憶中心」會很

有幫助 ------ 「家庭記憶中心」、「工作記憶中心」以及「可攜式記憶中

心」。在家的時候，試劃出一個區域來作為你的「家庭記憶中心」。在這

裡，你可以存放輔助你記憶的工具， 也許是一個白板、一本日曆、一本

日記簿、一個帶日期的時鐘或一個藥箱等等。「工作記憶中心」也許與之

相似，但會有一些對記住與工作相關的事情或物品；很自然地，它會受限

於你辦公室的大小。「可攜式記憶中心」通常是一部手機，但是對於某些

人，它可能是一本日記簿、一台平板電腦／iPad，或是一部筆記型電腦。 

通常，擁有一些能夠説明你需要做什麼事情的「提示物」是很

有幫助的。譬如，如果你需要從家裡拿一些物品去維修，那麼

就將它們放在靠近門口的位置。這樣你離開家的時候，就一定

會看到它們。或者，如果你在出門前總是會照照門廳的鏡子，

那麼就在鏡子上貼一個便利貼來提醒你攜帶那些物品。

你應該知曉，由於普通的便利貼一段時間之後就會脫落，你可

以購買到「粘性超好」並且粘附時間更長的便利貼。如果你在

開車的途中，需要卸下某物或者讓某人下車，那麼在車內方便

的地方放一本「粘性超好」的便利貼，然後在側窗和／或儀錶板上貼一張

來提醒自己做這件事。你也可以買一個能裝在車內的超小手寫板來快速地

寫下一些提醒自己的事項。

為某些人來說，如果能有一個「獨特的線索」以作提醒，他們可能會更能

夠記住之後需要做的事，而這些線索可以是戴在另一隻手上的手錶，或是

貼在手背上的一張小便利貼。如果你在工作，需要記住你回家之後的待辦

事項，那麼將其寫在便利貼上，然後將它貼在你回家後一定會看到的一個

物品上。

如果你常常忘記關上某些設備，那麼就在設備旁用透明膠帶粘一個記號來

提醒自己。譬如說：你在水龍頭放一個溢水警報裝置或一個手寫的提示，

或是養成一旦開了水龍頭就絕不離開房間的習慣。
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大部分的手機以及類似的裝置都可以讓你為訊息添加提示響鬧。

你現在應可買到這類手機或智能手錶，它們可以儲存你的待辦事

項 ------- 當鬧鈴響起的時候，你事先輸入的信息也會出現。某些

公司也提供這類服務，可以向特定的手機或電腦在特定的日期或

是定期地發送資訊。

你也可以買到這樣的藥盒，上面可以寫上一周七日和服藥時間，用來幫助

你記住按時吃藥。

很多人認為在顯眼的地方擺放一個白板，用其來寫下待辦事項很有用。你

可以將白板分成幾個不同的區域 – 日常事務，如扔垃圾；特定事項，如預

約安排、收發某人的資訊；以及一些關鍵資訊，如重要的電話號碼。若有

特別重要和緊急的事情，你可以用黑筆寫下這些資訊，然後用紅筆圈起

來。

使用日記簿、掛圖和掛曆都能明顯幫助記起要做的事情。如果你有一本日

記簿，定期查閱 – 比如，早飯前、午飯前或者睡覺之前 – 寫下

你需要完成的事項並且劃掉已經完成的。如果你希望更經常

地查看日記，你可以買一個每小時報時的手錶，並使用其報

時來提醒你查閱日記。若你有一本掛曆，那麼將其掛在你一

天之內查看最多次數的地方。若你有一本日誌，也把它放在

一個顯眼的位置。若你需要記住一系列的生日、周年紀念

日，在年初的時候就將它們全都寫在日曆上是個好主意。

大多數人都認為使用便利貼、紙膠帶或小筆記簿來記錄提醒事項是很有用

的。有一點很重要，就是一旦你想起待會必須要做的事，就馬上寫在你的

日記簿或筆記本上，而非待會才寫。在你的床邊放上紙筆，以防你晚上突

然想起一些重要的待辦事項。早上起來的時候，馬上回想這件事，以免在

你早上趕去上班時忘記了。

你要去某個地方渡假，就寫下必備物品清單。若你有白板，也可以用來寫

這個清單。收拾好一件物品就劃掉一項，並在你離家之前再次全部確認。

若你常常忘東忘西，那你可以在鏡子或前門上貼一個固定提示，提醒自己

帶上所有東西。無論是你從家裡出發去渡假，或渡完假從賓館歸來，或離

開公車或火車，試養成「離開前再看看」的習慣 – 快速查看你是否忘掉了

什麼。
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先開始新、「較陌生」的活動，再進行

常規且「固定」的習慣 ------ 「先陌生後

固定」。譬如，如果你要服藥，可以在

你日常中的一件事之前完成 – 例如，清
晨刷牙的時候，上午喝茶的時候，晚上

看電視的時候等，或者把藥品放在你的牙刷、熱水壺或電視旁邊來喚起你

的記憶。總之，養成習慣一天之中固定時段做固定的事– 可以是一件事接

著另一件事。也可以嘗試養成在一個星期的某天固定開展某些活動的習

慣。

更好地學習

養成立即動手而不拖延的習慣 ------ 如果把事情留到最後，你極為可能會

忘記去做，這些事情就會從你的記憶中消失。想想

這句箴言 – 「現在就動手」。如果你需要同時做幾

件事，那麼先計算一下一共要做多少件事，每做一

件事情，就數一數做到第幾件了，這樣你就比較不

容易漏做某件事。

當你想起某件你必須完成的事情時，試養成重複提

醒自己的習慣。每次重複期間留有足夠的時間。如果你需要在之後完成某

事，則試著決定一個特定的時間和地點去進行，而非僅僅是未來的任何時

候。

聯想記住特定的活動也許是一個有用的方法。譬如，你需要記住去了麵包

店之後要去銀行，你可以在腦海中想像這樣一幅圖景，就是銀行櫃員給你

的不是錢而是一塊蛋糕！如果你需要記住去某個特定的地方做某件事，在

腦中圖像化這個地方並且想像著自己正在做這件事。譬如，你需要記住當

你在商店附近的時候要去寄信，你就想像這個商店以及自己走在這個商店

外面的時候正要去寄信。總之，如果你將你需要完成的事情之間建立起聯

繫，那麼就更加容易記住這些事。如果你有幾件事情要說 ------ 正如在一
個你必須要做的簡短談話中 ------ 也可以試著讓它們產生聯繫。 
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若你有一個很長的購物清單，譬如，去超市要買的東

西，但你沒有時間將它們寫在紙上，那麼試著將它們

以一個有意義的方式分類。譬如，蔬菜可以是一類，

乳酪、牛奶和黃油可以分為一類（因為它們都是乳製

品）等等。又或者，你可以想一想它們是被放置在超

市的哪些位置的，將放在同一區域的商品建立聯繫。

有時候很容易幾秒鐘之後就忘記了某些事情

------ 例如，你放在烤麵包機上加熱的吐司。可以

嘗試緩緩重複一個關鍵字（「吐司」），當你說

到第十遍的時候，就是再次檢查烤麵包機的時候

了。

如果你的生活很忙碌，可以養成定期思考待辦事

項的習慣，或者查閱你羅列了的事項。如此一

來，你會更好地將它們記在腦中。若你在特定的時間點上規律查看你的日

記，例如，剛上班時或午飯後等，這就有助於你將它們記在腦中並較不容

易將其忘記。

更好地回憶

通常在你忘記做某事的時候，你並不會意識到這件事。但是，偶爾你會發

現「你知道你需要完成某事」，但就是想不起來到底是什麼事。如果你屬

於這類情況，休息片刻，然後思考一下你需要做的類似的事情 ------ 譬
如，你出門逛街的時候忘記了要買什麼東西，那你可以想想其他準備購買

的東西。也可以嘗試返回到你一開始計畫做這件事的情景中，或者可能的

話，回到你最開始決定要做這件事的地方去。

人們常常忘記他們是否已經做了某件事（比

如，關窗、關烤箱或關燈）。幫助這類記憶的

一個方法是讓這個記憶更加凸顯 ------ 為這段

記憶配上聲音，比如咳嗽或者大聲說出你正在

做什麼。因此，當你關燈的時候，你可以按一

下開關，並說「我在關燈。」
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第三章 記住別人告訴你的事

使用記憶輔助工具

用筆寫下別人告訴你的事是一種顯而易見的輔助辦法。如果是簡短的信息

或購物清單，則可以使用便利貼。如果是要記錄所發生的事件，例如跟別

人見面，有一本你經常會查閱的日記簿則比較有用。日記簿可以被用來達

到更及時的需求，例如記錄一些消息，尤其是當它是活頁記事本，有可以

專門用來寫下信息的空白頁。如果你會忘記電話信息，那麼在電話旁邊放

一套留言板和筆。

在家裡或辦公室顯眼的地方放一個類似白

板的東西，方便隨手記錄信息，例如你被

告知的事情。當你記錄時，試著以有條

理、有意義的方式來做。因此，你可以用

幾個主要的標題來分開記錄一條很長的資

訊，並將這些標題標上編碼。你也可以使

用一些簡單的技巧來強調這些資訊中的一

些部分，比如加底線、使用大寫字母或是用多色圓珠筆標注不同的顏色。

如果你的智能手機有錄音功能，那它就可以很方便地保留任何資訊。當別

人告訴你怎麼走，或者你希望可以記錄下醫生給你的建議時，這個功能會

很有用。有些數位答錄機或者錄音應用程式可以讓你把信息存在不同的文

檔裡，因此一個文檔可以用來儲存家庭資訊及一個文檔存工作資訊等等。

很多手機都有錄音功能，這可以被用來儲存資訊和要做的事情。

更好地學習

當你被告知你必須記住的一些事情時，試著回想一下這些內容 ------ 用你
自己的語言來複述這些內容，針對這些內容提出問題，或者思考你是否喜

歡你聽到的。總括而言，當你花越多的時間來回想你初次聽到或讀到的內

容時，你越可能記住這些內容。

當你需要記住一連串數字時，試著將單個的

數字連成一組（比如，不要把 3-7-4記成
「三–七–四」，而是將其記成「三百七十

四」）。當你需要記住一組很長的電話號碼

時，也許你會發現將數字之間建立聯繫很有幫助。例如，你可以試著以這
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種方式來記住像 193852 這樣的數字，即 19 x 2 = 38，接著是一年包含的星

期數（52）。類似地，315 可以記作下午茶時間（下午 3:15）。 

像這樣將數字分組，或者為它們構建意義，會讓它們更不容易被遺忘，尤

其是當你將這些數字用一種擁有你個人意義的方式排列起來。這個技巧同

樣也適用於其他情境 ------ 比如記美國地址的郵編號碼或汽車牌照等。 

在你需要記住一系列物品的時候，一個有用的技巧是將這些物品的首個字

母提取出來，組成一個新的英文單詞。譬如，如果你需要記住去買鮮魚、

洗衣液和手帕，你可以記住字母鮮、洗、手是押韻的（都有 S 的音）。另
一種方式是，你可以將這些物品的首個字母組成一個新的連接詞。在這個

例子裡，這個新的連接詞可以是「 先洗手」 。然後，僅僅靠讀出這個連
接詞中的每一個字母，你就能想起每一件需要購買的物品。

將這個「連接詞」和你即將要去的地方聯繫

起來也許很有用，由此，你就不會忘記你為

什麼要記住這個關鍵字。在這個例子裡，你

可以在腦裡補充這樣一幅圖像，在你要去的

超市入口擺放洗手的圖像。另一個類似的方

法是讓清單上的單詞建立起聯繫。如果你需

要記住去買鮮魚，洗衣精和手帕，那你可以

想像自己用洗衣精洗完手帕，然後再去煮鮮

魚。

有個方法會對你有幫助，就是多次重複你所聽到的信息，從你一開始聽到

起，以越來越長的時間間隔來重複------ 比如十秒鐘後、三十秒鐘後、兩分

鐘後和五分鐘後。這個技巧有時被稱作「擴大間隔的排練」。聽到之後立

刻重複會很有用，尤其是可以幫助你仔細地去聽並且聽得清楚，但是如果

想要更佳效果，你可以在做了另一件事後再重複一次。你可能發覺當你在

一個太久的間隔之後重複時，你可能已經忘記其中的一部分。因此，適當

安排間隔時間很有用，這樣就只是逐漸地增加間隔時時間。
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更好地回憶

如果你發現你已經忘記了被告知的一個特定消息，請保持冷

靜。嘗試回想與這條訊息有關聯的其他方面 ------ 誰告訴你的、

在哪裡被告知的、你當時正在做什麼，以及在你什麼時候收到

的其他類似信息。也許你會發現這可以幫助回想起這條信息。

嘗試回憶你用來記憶這些信息時所有有關聯的事物。
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第四章 記住別人的名字

使用記憶輔助工具

世界上並沒有能夠讓你顯著提升記住人名的簡單工具。如果你必須記住有

些人的名字，你可以把他們的名字寫在日記簿或者筆記簿上，或儲存在你

手機上的一個特定位置。在每個人的名字旁邊寫上他們是做什麼的也許會

有幫助。一遍又一遍地看這些名字會有幫助，尤其當你同時在腦中浮現他

們的長相時。大多數手機都可以讓你儲存名字的同時也儲存人臉照片，這

類裝置可以用來幫助你定期重溫人名，或者定期測試自己是否能看到照片

就想起人名，或者是否能從一些你存下的相關信息就想起這個人的名字。

更好地學習

當你初次跟某人見面時，認真聽他們叫什麼。如果

是不常用的名字，請他們為你拼寫。如果你被同時

介紹給幾個人，試找一個理由向他們重複他們的名

字（例如，「 我想確認一下我是否聽清楚你的名

字」。）試著在初始階段的對話中盡量多次使用這

些名字（例如，「很高興認識你，承翰。你是做什

麼工作的，承翰？」。不是立即重複，而是在一段時間之後，例如，幾分

鐘之後，你再重複這個名字，並且逐漸增加你下次重複這個名字的間隔時

間。也許你會覺得在對話中不斷提到別人的名字有些奇怪，但大多數人都

很喜歡他們的名字被提及！

如果你可以由某個人名產生一些聯想，或者從這個名字中得到某些意義，

這就可以幫你更好地記住它。也許你需要稍稍改變其發音才能讓它更有意

義（例如，書豪可以變成數號碼）。在有些情況下，也許你在腦海中將它

想成別的名字更容易些（例如，林來瘋），但有時候你就得將名字稍作修

改讓其聽起來更有意義，例如，用「一心」來代替 「怡欣」，以及用

「陣雨」來代替「振裕」。

如果你正在嘗試記住名和姓，或者同時記住幾個人的名字，也許你會發現

將兩個名字的前幾個字母組成一個新詞會有幫助（一個你很容易想像的

詞）– 例如，陳羽希這個名字，你可以把它記成「晨曦」，並且想像這個

人喜歡看日出，又如， 安沛和靜雯這兩個名字，你可以組成新詞「安

靜」，並且想像他們在一起不講話、很安靜。
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有個技巧可能學起來比較困難，因此也並不適合

每個人，那就是將某個人名和腦中的一副圖像建

立起特別的聯繫。例如，如果一個人名叫楊舒

雯，你就可以想像他在抓癢數蚊子。這樣的話，

下次你見到這個人就會想起他的名字是楊（癢）

舒（數）雯（蚊子）！不要擔心想像出一幅不尋

常的圖畫 – 越是不尋常，這個名字越有可能牢牢

印刻在你腦中。

如果這個人的外貌有些特別之處，你也可以將其和他的名字聯繫起來 – 例
如，如果這個楊小姐的眉毛很雜亂，你可以把這個眉毛想成很多蚊子。

一般來說，將注意力集中在這個人臉部的特別之處，或者

想一想她/他有多吸引你，這樣就可以幫你更好地記住她/
他，不管你是想記住人名，還是想記住你見過這些人。記

住要關注他們的臉或者外表，而非他們的裙子或者髮型，

因為這些會隨著時間而改變！

將這個人和有同樣名字或是你已經熟識的人聯繫起來也許也會有幫助 ------ 
這個熟識的人既可以是你的朋友，也可以是一個名人。試著找找你剛認識

的人和你已經熟識的人之間的相同之處 – 例如，他們的職業或者外表。例

如，有個人叫白亦昇（彼得·莎士比亞），你就可以從他的姓「白」入

手，試著找找這個人的外形或職業和唐代具有代表性的詩人白居易有什麼

相似之處。

當你向某人告別時，試著養成再次叫他或她名字的習慣（例如，「很高興

認識你，承翰」）。過一會兒後，嘗試著回憶他們的長相和名字，如果可

能的話，每幾個小時都做一次，然後幾天之後再回憶一次。如果你將臉和

名字聯繫時使用了任何技巧，當你複習名字時，也試著回想那個技巧。

如果你需要記住很多名字，如同事、社團成員等，在你的空閒時間， 回
想他們的臉和名字是件值得嘗試的事情。同時，在日記簿、筆記簿或者手

機上記錄下他們的名字以及其他的相關資料也是值得做的。

更好地回憶
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當你發現你想不起某個人的名字時，不要驚慌！

試想一遍以字母表中的每個字母開頭的任何可能

的名字。回想你第一次是在什麼地方知道這個名

字的，以及任何與這個名字相關的事。不要立刻

就放棄去回想這個名字 ------ 如果你等一下再

試，就可能會想起來。

如果試了好幾次你還是想不起這個名字，不要害怕再次去問那個人的名字

------ 你可以這樣說  「 我對你印象深刻，只是這個瞬間你的名字突然從我

的腦海中消失了」，或者你可以報自己的名字，然後和這個人握手。他或

她可能在跟你握手的時候下意識地做同樣的事。最後，不要忘記，即使你

不提及他們的名字，你通常也能很友善地和別人聊天！
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第五章 記住你把東西放在哪兒了

使用記憶輔助工具

你可以在容易丟失的物品上安裝電子標記設備，這類物品包括鑰匙及

電視遙控器。當你按一下電子發射器，或者智能手機應用程式控制版

面的按鈕時，你就會得到一個信號，幫你找到丟失的物品。也有一些

電子產品會在你離某個物品超出一定的距離時，發出信號。如果你常

常忘帶東西，例如手機，這個技術也許對你會有幫助。

如果你總是丟失重要的東西，看看是否能將它串在一個繩子 「項鍊」

上，或是你總是穿戴的物品上，例如你的皮帶上。

努力做到整齊擺放物品。在家裡或者辦公室都把物

品分門別類地放好 – 例如，日常物品（鑰匙、錢

包、眼鏡等）跟信件。如果你把物品放在一個碗

裡，確保這個碗是透明玻璃造的，並且把它放在一

個重要的地方。試著養成用完之後把物品仔細收拾

好並放回原位的習慣。花一些時間（比如，週六上

午半小時）來把物品整理好，並把那些離開原位的

物品放回原位。

在櫃子和罐子上面貼標籤，並用它們來存放特定的物品也會是個有效

的方法。在存放某些物品，你會發現使用塑膠、透明並且帶有抽屜的

盒子很方便 ------ 正如你在五金店和 DIY店看到過的那些。 

在你容易忘記拿走的某些物品上，如雨傘或手機，貼上寫上你的名字

和手機號碼的自黏標籤是個好主意。事實上，任何會丟失或者錯放的

物品都應該貼上一個標籤（如果你會遺失它，就在上面貼個標籤）。

對於大衣、手套這類物品，通常可以買到能在上面寫或印名字的筆、

印章或是可以縫進或熨到上面的布料標籤。如果你擔心寫上家裡的電

話不太好，你可以留自己的工作電話或是某個願意被聯繫的家人或朋

友的電話。
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如果你出門購物，盡量把所有物品放在一個袋

子或者公事包裡。如果你有好幾個袋子，看看

你是否能把它們盡量放進一個袋子裡  ------ 你帶
的袋子越少，你越不可能弄丟它們。此外，如

果你坐下來並且把例如傘或袋子裡的物品放在

身旁，把它放在面前，你就比較容易看見它 – 你
就比較不容易丟下它。如果你把東西放在火車的行李架上，將它們放

在你座位對面的行李架前方是個好主意，這樣它們就會在你的視線範

圍之中。如果你帶著好幾件物品，記住你到底有多少件物品，然後經

常地查看數量是否正確。

如果你容易忘記停車的位置，試著養成把車停在固定位置的習慣。如

果是在停車場，試著將其停在一個顯眼的位置旁邊，例如標誌牌或者

收費亭。當你離開車的時候，記下車停在哪一層或是其他任何能夠幫

助你再次找到它的資訊。當你從你的車邊走開的時候，回頭看幾次，

並且注意你把它停在哪裡。有些車上可以安裝遠端控制警報系統，當

你從遠處按下遙控的按鈕時，汽車的喇叭會響，且指示燈會閃爍。

更好地學習

在某些特定的情況下，請提高警覺以防你遺失物品 ------ 例如，旅行

時，搭公車或火車或在商店時。通常我們遺失物品或忘記我們把東西

放在哪裡，是因為我們不注意或是沒好好收拾。停下來，並在你收拾

東西的每一次都多想一想。集中精神幾秒鐘並且看一看你放置物品的

特定位置，並大聲說出這個位置。此外，試著告訴自己你把物品放在

這個地方的原因。

更好的辦法是，嘗試讓物品和被放置位置之間建

立起聯繫。例如，如果你把一瓶藥品放在牙刷旁

邊，那麼就想像你自己是在用藥品清潔牙齒，而

非牙刷。當你需要回想藥品在哪裡的時候，你就

應該同時想起牙刷，這就有助於你想起你把牙刷

放在哪裡。你可能注意到單詞「 藥品」和「 牙
刷」開始於同樣的發音 ------ 如果你記住了一個

生詞，就更容易記住另一個。
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當你把一樣東西放好，之後每隔一段時間都試著回想你把它放在哪

裡。試著逐步增加每次回想的間隔時間。

更好地回憶

如果你感覺找出自己之前放好的東西有困難，試著回想你

最後一次是什麼時候見到這件東西的。然後，一步一步回

憶你做了什麼以及你去了哪裡。你也可以假裝你是第一次

要把這件東西收起來，然後想一想你可能會放的地方。仔

細查看那些最有可能的地方通常都很有幫助，然後再查看

那些不太可能的地方。

如果你常常丟掉例如眼鏡這類的物品，你可以有一個預先

準備好的方法系統來幫助自己找到它們，並且你可以將這

個方法系統寫下來或者畫出來，然後放在一個顯眼的位

置。因此，這可能包含有以下的步驟 ------ 眼鏡是否在你的

手提包或大衣口袋裡？ð 是否在沙發或者桌子上？ð是否在廚房裡 ？
ð是否在洗手間裡 ？ð 是否在電話旁邊 ？ð 是否在臥室裡？

想一想你所擁有的與丟失的這件物品類似的東西，然後查看這件物品

是否在它們附近。記住去問問別人他們是否知道這件物品在哪兒，或

者問問他們是否可以幫助你一起尋找。

找不到你自己收起來的東西有時候是一件很令人沮喪的事。如果你搜

尋了一陣子還是找不到，暫停一下，讓自己放鬆幾分鐘。問問你自己

這件物品到底有多重要 ------ 是否暫時能用別的物品代替？是否有人能

借給你？或者再買一個是否可行？
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第六章 記住怎麼去某個地方

使用記憶輔助工具

路線查詢網站可以列印出地圖和路線來幫助你去某個

地方。請確保在你出發前，列印出地圖且仔細看一

遍，並一步一步來計畫距離較長的任何旅程。例如醫

院這樣的地標式建築通常會標注在路線圖上，將其做

好標記會有幫助。有些人較喜歡標注路線的地圖，而

有些人則較喜歡把方向寫下來 ------ 選擇你自己最喜歡

的方式。

你也可以購買衛星導航輔助工具，「 衛星導航系統」可以安裝在汽車
上。有些導航在散步的時候也可以使用，大多數智能手機也有衛星導

航的功能。

請查看一下你是否能跟著某個路標到達你目的地附近的某個地方 ------ 
這樣通常比記憶向左向右轉無數次更容易。出發之前，帶上目的地的

電話、你要會面的人的電話，以及自己的手機，也是很明智的（以免

你需要打電話給某人進一步確認方向）。

有些人覺得在大房子內很難找到方向。如果你也是這樣，那就試試在

某些房間的門上貼上標籤或圖片，以說明這些房間的功用。為了突顯

某些特定的房間，也可以將它們的房門漆成不同的顏色。

更好地學習

給自己預留充足的時間，尤其是你第一次去某個地方時。

如果你要找的路線比較長，可以試將其分成幾小段，每次

集中精力在一段上。如果有人告訴你路線，那麼試著用自

己的話來複述你被告知的路線，並確認自己理解正確，如

果可能的話，過一段時間後，再次重複這些內容。如果你

可以寫下被告知的路線，或者將其錄在智能手機上會更

好。在腦海中走一遍你被告知的路線。問問路人是否有指向另一個地

方的標誌（例如，一座小城），和你要去的目的地在同樣的方向，因

為這些標誌可能會比一連串的向左向右轉容易找到。
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如果你要步行到某個地方，請回頭看幾次不同的地標，例如某個商

店，這樣在回程的時候，你就可以更容易認出這些地方。如果你是乘

車，你也可以做同樣的事，就是看幾次車的倒後鏡。

更好地回憶

如果你迷路了或者尋找某些路線有困難，請保

持冷靜，不要驚慌 ------ 試著重新查看一遍你已

經走過的路線，並想想有什麼其他可以走的路

線。如果你以前去過這個目的地，花幾分鐘回

想你當時所走的路線。

最後，不要害怕開口問人 ------ 例如，在加油

站、便利商店等問路，或者打電話給你要去的

地方或你要見的人。
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第七章 回憶近期經歷 

忘記自己最近親身經歷的事情可能會令人感到沮喪，甚

至還會有些尷尬，尤其在社交場合中，當其他人可以清

晰地回憶起同一件事情時）。 

人們常常抱怨自己記不起最近發生的事情，卻可以清晰

地回憶起童年的某些經歷。這有可能是因為人們常常回

想起童年的某些經歷，或者這些經歷對他們有不同尋常

的意義。這些原因多多少少可以解釋為什麼人們對於早

期的某些事情格外刻骨銘心。 

如果你對回憶自己的經歷感到困難，請先思考以下幾點普遍的原因。首先，

人們的記憶力不同。有些人可以很詳細地回憶起幾年前發生的事情，而有

些人對過去經歷的重大事件可能一片空白。其次，人們會很自然地忘記過

去不愉快的經歷，所以回憶起來就更加困難。第三，日常生活中，人們更

傾向於努力記住需要做的事情，以及需要處理的信息，以確保完成該做的

事情。儘管記不起幾個月或幾年前的某件事可能會令人沮喪，但這多半不

會影響日常生活。 

如果想要加深對某個經歷的記憶性，或者希望努力回憶起某件忘掉了的事

情，可以試試以下幾種方式。例如，在腦中常

常回演或反思近幾週或幾個月內發生的某件事，

將這件事用日記的形式記錄下來，然後在每天

特定的時段或每週特定的一天拿出來翻看（如

果有圖片更佳）。還可以錄下當時事件的影片，

或者拍下照片，這些都可以儲存在你的手機或

電腦上重複播放。還可以在智能手機上安裝電

子日記的應用程式，就可以把影片和照片用日記的形式保存在手機上。 

盡量定期重溫這些日記或照片，最好可以和共同經歷這些事件的人一起回

顧。有些人會把渡假或家庭主要成員的照片做成照片集擺放在家裡顯眼的

位置。如果養成經常掃幾眼這些照片的習慣，也會對加深記憶有幫助。 

但如果實在記不起幾年前發生的某件事，或也許沒有機會時常在腦海裡重

溫某件事來加深記憶，首先要做的是保持鎮定不要慌張，因為慌張往往會

使回憶更加困難。有時候過一陣子，自然就能想起來了。或者想想有沒有

什麼線索可以幫助回憶，例如同時期發生的其他事，無論是親身經歷的或
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與時事有關的，都可能有所幫助。也可以向同樣經歷過這件事的人尋求幫

助，與他們談談，說不定會有助找到線索，並喚起對這件事的記憶。看照

片也是找回「 失落的記憶」的好方法之一。當然，也許經過許多努力，甚

至在線索的幫助，也依然記不起某件事情，這也是正常的，不必過度擔心。 
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第八章 輔助記憶的有效工具 

這一章主要介紹幾類輔助記憶的工具。這些工具有些較適用於日常生活，

部分已在之前章節中有所描述，有些並不適用於所有的地區 （例如，你居

住的地區無法買到），尤其是電子類產品可能已經停產，或者有更新的型

號可以替代使用。 

文具類工具 

便條貼 

便條貼通常有各種不同的顏色和大小，有些便條貼上還有印好的的清單備

忘錄等等。某些便條貼過一段時間可能會失去粘性並脫落，所以在選擇便

條貼時，最好選擇粘性強的來保證長時間不脫落。便條貼用處很廣泛，可

以用作日常提醒需要做的事，例如，將便條貼貼在門把手上來提醒出門需

要帶的東西，或貼在冰箱上提醒有什麼是需要從冰箱取出來的，或者也可

以用便條貼貼上臨時記錄資訊和消息，例如用作購物清單或者記錄電話留

言等等。在電話旁邊放一疊便條貼和筆，可以隨時方便記錄電話留言。 

紙膠帶 

紙膠帶有各種不同的顏色和寬度可以選擇，通常約 0.5-2.5

釐米寬。紙膠帶除了可以用來遮蓋或修正寫畫過的痕跡，

還可以作為幫助記憶的有效工具。紙膠帶可以用作便條來

貼在許多地方，例如手機背面或者眼鏡盒上，不需要時還

可以撕下來。或者，它可以用來標記櫥櫃、抽屜、收納箱、

資料夾等，也可以將經常需要做的事情寫在紙膠帶上，貼在不同的地方作

為提醒，例如將每週哪天倒垃圾寫下來貼在白板上；每次開車需要做的事

情也可以寫下來貼在車的儀錶板上；還可以貼在書簽上提醒自己做讀書筆

記。 
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筆記簿、日記和活頁記事簿 

筆記簿、日記和活頁記事簿等都可以用

來記錄日期、姓名、電話等聯繫方式和

簡短的資訊。如果用活頁記事簿，還有

專門配套的活頁適用於更多不同的用途，

例如印有行事曆或不同國家和地區地圖

的活頁。 

白板和日曆 

白板可以大致分為有磁性和沒有磁性的兩類，各類都有

不同的型號大小，有的只是空白的白板；有的已經標明

日期、月份等方便格式。如果使用白板和日歷來幫助記

憶，最好將它們放在顯眼的位置以保證可以經常方便地

看到。記錄內容最好用黑色粗體並且大寫以保證清晰。 

姓名標籤 

人們經常不小心將東西放錯地方或者有時隨手擺放。如果可以將姓名和聯

繫電話寫在標籤上並貼在物品上，這樣不小心放錯或者遺失的時候可以方

便物歸原主。此外，你可以用電腦列印標籤（有些文具公司也提供類似的

服務）、將名字或電話寫在或列印在衣料上，甚至有些標籤還可以縫在或

熨在衣服上。如果對留下自己的個人電話和姓名有顧慮，可以與朋友商量

留他們的聯繫方式或者你自己的工作電話。有些國家的公司提供鑰匙註冊

服務，註冊該服務後會有專屬編號印在鑰匙圈上，這樣撿到鑰匙的人就可

以聯繫註冊鑰匙的公司，通過編號聯繫失主歸還。 

機械類工具 

鐘錶 

無論是機械還是電子鐘錶，最好選擇那些時間數字顯示大

而清晰、且同時顯示星期和日期的鐘錶。 

倒數計時器 
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倒數計時器一般可以在廚房用品店買到，且通常價格不貴，使用方法簡單。

做飯時可能需要烹調不同的食物，每種食物所需要的時間有所不同，有的

倒數計時器還可以同時進行最多四項倒數計時去達到不同的計時需求，非

常方便。 

藥盒 

在大部分的藥店裡可以買到各種不同形式大小的藥盒。有些藥盒會有獨立

的小格子，方便放每天不同時段需要吃的藥。有些藥盒蓋子是透明的，不

用打開就可一目了然地看到哪些藥已服用，非常方便。有些藥盒更附帶鬧

鐘提醒按時吃藥。 

電子儲存類工具 

照相機 

除了傳統的照相錄影設備，現在還有可佩戴的自動

照相機，自動拍攝照片或者錄影，然後可以在手機，

電腦或者平板設備上瀏覽拍攝的圖片。大部分的手

機也有自拍功能。 

錄音設備 

現在大部分的錄音設備是採用數碼錄音的方式，很少使用磁帶。

這些設備大多都支援索引和查找功能，還可以建立不同的資料夾

分類資訊，例如有些屬於家庭類，有些與工作有關等等。有些型

號的錄音設備自帶鬧鐘提醒，還有支援將儲存的錄音導入電腦。

大部分的手機也有自帶錄音功能。 

電子提醒類工具 

手錶 
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大部分數碼錶有鬧鐘或提醒功能。智慧手錶還可以聯接手機、電子郵件、

短資訊、鬧鐘及日記等功能，也可以在兩台設備間同步。有些智慧手錶還

有錄音和照相功能；有些還有衛星導航功能幫助查找路線。 

插頭式計時器 

將計時器和插頭結合可以定時開關電子產品，以防止忘記關掉電源。 

定位設備 

電子標記設備可以將電子接收器和容易丟失的物品

（鑰匙及電視遙控器等）綁定，當按下電子發送器的

按鈕後，會得到信號説明定位丟失的物品。有些電子

設備會在與某物品超過一定距離後發出信號提示，這

種功能可以防止不小心將物品落在某處而丟失。有些

電子定位設備還支援與手機聯接，只要在手機上裝特定的應用程式即可。 

電話類工具 

家用電話 

大部分的電話有記憶存儲功能，只要按一個鍵就可

以撥出已經儲存了的號碼。最好選購有號碼顯示功

能的家用電話，這樣就可以方便地看到撥打的電話

號碼。有的電話還支援照片功能，可以將電話號碼

與朋友、家人或者某個地方（如附近的醫院）的圖

片一一對應，這樣撥打的時候只要按下相應的照片就可以了。 

手機/行動電話 

大部分的手機都有智能程序，除了自帶日記、相片、錄音等功

能，還可以下載其他提醒或幫助記憶的應用程式。它們還可有

照相、攝像、錄音等功能幫助加強記憶。 

導航類工具 
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衛星導航類產品可以安裝在車內，方便開車時定位，

同時語音瀏覽功能提示路線。除了車內安裝的衛星導

航產品，有些導航類工具也可以在步行時使用。很多

智能手機都有自帶的衛星導航功能，或者可以下載安

裝類似的應用供能。 
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第九章 常見問題

遺忘是很常見的現象，以下是一些常見問題和建議，希望有所幫助。

問題 1  請問怎樣才能記住我把眼鏡放在哪裡了？ 

• 用鏈子或者繩子將眼鏡掛在脖子上。
• 穿胸口有口袋的襯衫，然後把眼鏡放在口袋裡。此外，也可把姓名

和地址寫在標籤上然後貼在眼鏡盒上，這樣如果不小心遺失也可以

方便找回。

• 養成每天睡前最後一件事是把眼鏡放在一個固定的位置的習慣。

• 在其他地方準備一副備用眼鏡，例如電視機旁邊或者車裡。

問題 2請問如何才能不忘記吃藥並且確認已經按時吃藥？ 

• 使用智能手機或智能手錶上安裝的提醒應用功能提醒按時吃藥，並
同時使用有透明蓋子的藥盒，即可一目了然確認是否已經按時按劑

量吃藥。

• 盡量記得在做每天固定的事情之前吃藥，例如刷牙前、看常看的電

視節目前，或者某一餐前等等。如果常喝茶或咖啡的話，也可以在

熱水壺或咖啡機旁貼貼紙膠帶，並寫上具體吃藥時間幫助記憶。

問題 3 請問如何在離家時記得帶上要帶的東西？ 

• 把要帶的東西放在門口附近，這樣要出門的時候就會看到並記得帶

上。

• 把要帶的東西名稱寫在貼紙膠帶上，或者不容易脫落的便利貼上再

貼到門上。

• 把要帶的東西和一定會帶出門的物品放在一起，例如錢包、公事包

等。

• 在門口放一個感應提醒裝置，靠近門口的時候就會自動播放預錄的

資訊，提醒時常要帶出門的物品。

問題4 請問如何記得收看或收聽某電視或電台節目？ 

• 在手機中設置提醒。

• 把電視或電台節目名稱寫在便條貼上，並貼在電視或收音機前。

• 有些電視或者寬頻公司支援在電視上預設節目提醒。
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問題 5 請問如何記住別人留給我的訊息？ 

• 記在便條貼上，然後貼在冰箱門或者白板上。

• 收到訊息時立刻重複留給你的訊息，確認所有資訊接收無誤，然後

不斷用自己的話重複收到的資訊，並拉長每次重複的間隔時間。

• 通過聯想豐富所收資訊的含義説明記憶。

問題 6 我因常忘記所讀書中的情節而影響我的閱讀，請問如何更好的記住

所讀了的情節？

• 這個問題很難輕易解決，但可以嘗試閱讀短篇或者情節較為簡單的

小說。

• 篇幅較短的書籍、帶插圖的書籍或者以前（例如小時候）看過的書

籍，可能比較容易閱讀。

• 還可以做讀書筆記，例如在便條貼上記下讀過的內容，然後貼在書

簽上或書的背面。這樣，下次繼續閱讀時可以參考上次的讀書筆記

來回憶讀過的內容。

問題 7我記憶方面沒有問題，但時常會想起不愉快的往事，請問如何忘掉

這些不愉快的記憶？

• 通常總是想起這些不愉快或令到情緒波動的往事是有原因的並可以

理解。尋求專業幫助可能更加有效。例如，臨床心理學家可以幫助

你從不一樣的角度看待這些往事，重新建立的這些回憶，使你再想

起這些事情時不再那麼難過或者避免太大的情緒波動。

• 盡量多想愉快的回憶。常常重溫愉快的記憶有助於幫助調節心情及

提高自信。

問題 8 總是學不會使用新的事物，請問如何改善這個問題？ 

• 將學習分步驟進行，每次學習一個步驟。經常複習和重複學過的步

驟也會有幫助。

• 把關鍵步驟記在一張卡片上，方便使用時按照步驟一步步來。把這

張卡片放在不會用的事物旁邊，可以時常看到。學會怎麼用之後，

可以常考考自己鞏固學會的使用方法。
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第十章 提高記憶力的參考資料 

（註：下列清單並不完全詳盡，且對所列網站內容之準確性並不完全負責，
因部分網站內容可能具有時效性。  ） 

www.memory-key.com 
該網站有很多與記憶力和提高記憶力相關的專題。 

www.alzheimers.org.uk/get-support/publications-factsheets 
該網站屬於英國阿茲海默疾病協會，為有記憶困難的人提供資訊與資源。 

www.braininjuryhub.co.uk/information-library/memory 
該網站屬於英國兒童基金會，為因腦部損傷而造成記憶困難的兒童提供建議

和幫助。 

www.cogassist.com 
該網站提供與提高認知與心理功能的輔助技術相關的一些網站和資源。 

https://www.helpguide.org/articles/healthy-living/how-to-improve-
your-memory.htm
該網站除了提供一些通用避免記憶遺忘的建議和竅門，還提供提高記憶力的

方法和策略。 

Berry E, Booth M. (2014). Memory problems after an acquired brain injury. 
腦損傷後的記憶問題

Salford Royal NHS Trust. [34 頁].  
可以從以下連結下載 

http://tinyurl.com/hko3cfc 

Clare L, Wilson BA (1997). Coping with memory problems. 
如何應對記憶問題 Thames Valley Test Company 
可以從英國亞馬遜購買 頁
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Baxendale, S. (2014). Coping with memory problems. 
如何應對記憶問題 

Sheldon Press. [119 頁] 

Budson A, O’Connor M. (2016). Seven steps to managing your memory. 
七步管理記憶 Oxford University Press. [312 頁] 
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第十一章 提高記憶力十大訣竅 

放輕鬆 慢慢來 

1.不要貪快一次就同時做很多的事情。家人或同事分擔需要做的事情可以

減輕記憶負擔。你過去可能是個完美主義者，但降低期望可以減輕記憶負

擔。

2.焦慮、抑鬱、疲勞、疼痛、缺乏睡眠、飲酒、服用軟性藥物和某些治療

藥物都可能會影響記憶力，可能的話儘量控制這些因素的影響。保持積極

的心態也非常重要，嘗試一些放鬆或冥想的方法會有所幫助 。每天做一

些讓自己感到輕鬆愉悅的活動，按時休息可以減輕疲勞，適時的鍛煉、參

加社交活動以及控制體重都有助於健康和提高記憶力。

3.即使真的忘記某件事也不要太過沮喪，靜下心來等一等，也許自然而然

就想起來了。可以反思一下為什麼這一次會忘記了，以避免類似情況再次

發生。

生活有條理 

4.建立規律的生活方式，固定每天特定時間該做什麼，可以幫助記住該做

的事情。

5. 井井有條---每樣東西有固定的位置，用完了以後記得把東西放回原處。

在抽屜、櫥櫃、收納箱和資料夾上貼好標籤幫助記憶和整理。可以使用紙

張、手機上的或是電腦中的日記行事曆輔助記錄，同時用幾種不同的方式

同時記錄，請確保內容統一。

集中精神 善用策略 

6. 盡量集中精神，尤其是出門在外時要特別記得集中注意力。如果常把東西

落在房間或公共交通工具上，就要養成離開前檢查的習慣，每次離開一個

地方前要最後檢查一遍有沒有丟掉了什麼東西。

7. 如果需要做什麼事，現在就做而不是拖延到最後，因為之後可能會忘
記。
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8. 如果需要記住什麼事情，例如訊息或者名字，可以不斷在腦中重複需

要記住的事情，並且拉長每次重複的時間間隔，這種 「 回想練習」 可

以幫助提高記憶。如果有些記不住最近渡假的經歷，可以寫日記或者用手

機拍照或錄影作為日記，然後反覆定期地（例如每晚睡前或者週末的時

候）閱讀或瀏覽幫助記憶。也可以把最近的假期或者常忘記的重要名字的

照片貼在牆上或展示板上幫助加強記憶。

9. 盡量給需要記住的事情賦予含義，運用聯想或者把要記得事情聯繫起來

記憶，例如想記住去超市需要買什麼時，可以把通常一起購買的商品分組

幫助記憶。如果記住晚些時候要做某件事，例如下班回家的路上去超市買

牛奶，可以試著把一盒牛奶的圖像與回家時要看到的事物聯繫起來，例如

你的車或者是超市附近的路。

使用輔助記憶的工具 

10. 使用輔助記憶的工具，例如磁性書寫板、便條貼、清單、記事本、日

記、日曆、定時鬧鐘、智能手機和智能手錶。這些工具可以説明記住要記

得資訊和需要按時做的事情，家人、朋友或者同事也可以提供幫助。如果

你有智能手機，則有很多有提醒功能的應用程式可以幫助記憶，例如有的

應用程式提醒你按時吃藥；有的幫你記得把東西收納到哪裡；有的可以幫

助記住路線。
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第十二章 關於記憶的名人名言 

不聞不若聞之，聞之不若見之，見之不若知之，知之不若行之。學至於

行之而止矣。行之，明也。 

出自《荀子·儒效篇》 

（原文中註明為孔子，找不到任何相關的文獻） 

兩個經歷相似、天賦相近的人，哪個更多地思考自己的經歷，更善於把

經歷系統地整理歸納，哪個就更善於記憶。 

威廉·詹姆士 

我能記住小時候發生和沒發生過的事情。 

馬克·吐溫 

聰明的人會故意忘掉一些事。 

聖雄甘地 

兒子，不要撒謊，這樣就不用費勁記得上次說了什麼。 

薩姆·雷伯恩 

記憶力不好的益處是同一件喜事每次經歷都像是第一次經歷那樣高興。 

尼采 

幸福就是健康和健忘。 

英格麗·褒曼 

善於交際的男人的本事就在於總是記得女人的生日卻忘了她的年齡。 

羅伯特·弗羅斯特 
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好腦筋不如爛筆頭 

中國諺語 

記憶力好是件好事，學會忘記則更偉大 。 

阿爾伯特·哈伯德 

記憶的關鍵在於全神貫注。 

撒母耳·詹森 

年輕時墜入愛河的那些微小的細節還是那麼歷歷在目，回憶起來毫不費

力。 

聽政客滔滔不絕，才過了幾分鐘，就忘得一乾二淨，忘記起來毫不費

力。 

佚名 
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