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媽
媽問：「書有沒有讀？」學生總

是回答：「讀了！」但書讀了有

沒有進到大腦，是所有父母親、老師沒

有注意到的！因為傳統的教育，只用

到眼睛，忽略了嘴巴、耳朵、手指的運

用。

學生讀了書到底有沒有記住才是

最重要的，如果孩子沒有記住，課本資

料「有讀沒有進，有讀沒有懂」，換言

之，所有讀的資料沒有進入大腦，進行

記憶功能運作，是無法達到記憶的作

用。

有些爸爸媽媽會說我的孩子頭腦不

好記都記不住，其實，主要原因是我們

沒有給孩子記憶的技巧，其次是我們給

孩子的技巧不對。學習的目的在於記憶

確認，不是只有眼睛看的動作，學習的

過程中，應該多加註嘴巴言語的記憶確

認，手部書寫的記憶確認。

因此，如何了解記憶的種類，以

及如何有效的運用「多元循環記憶策

略」，簡單、快速的讓他永遠保存在記

憶中。

記憶的種類

記憶的種類大約有三大類（請參閱

圖一），包含感覺記憶、短期記憶、長

期記憶，大腦記憶的過程，必須接收外

界的各種訊息，包含音樂、文字、說話

等，只要器官可以接觸到的事物，都包

文圖｜蔡俊傑　國立臺灣體育運動大學研究發展處處長

過去我們只要求學生眼睛看，不准學生唸出聲音，因此學生在教室、圖書館只能「默

念、默讀」，不知人體的記憶過程，有許多器官是可以運用的，除了眼睛外，還可運

用「多元循環記憶策略」，運用嘴巴、耳朵、手指反覆循環繼續閱讀、理解。

我不笨，

為什麼記不起來
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含在短暫的「感覺記憶」；要進

入短期記憶，必須對這個事物有

「注意」的動作，才會進入短期

記憶(請參考圖一)。但是要進入

永久的「長期記憶」必須個體對

已經進入的短期記憶，一而再，再而三

反覆的「複習」，我們要的事物才會永

遠進入我們的長期記憶。

一、感覺記憶(sensory memory)

感覺記憶是個體器官與外界接觸的

記憶，指個體透過視覺、聽覺、觸覺、

嗅覺和味覺等感覺，將外界刺激傳達到

大腦的記憶，因為相當短暫，通常維持

約3秒以下。

在學生學習知識方面，最主要的器

官是視覺(眼睛)和聽覺(耳朵)，視覺訊

息的感覺記憶稱作「影像記憶」(iconic 

memory)，大約持續0.5秒；聽覺訊息的

感覺記憶則稱作「回聲記憶」(echoic 

memory)，大約持續5-10秒。

感覺記憶可以透過個體「集中注

意」的方式，將訊息轉入短期記憶或是

長期記憶，讓記憶在大腦保持更長久的

時間。因為感覺記憶在人體大腦中很快

就會消失，進入記憶的儲存更是短暫，

如果沒有及時馬上傳送到短期記憶，訊

息就會消失。

當你走在路上，眼睛看到許多來

來往往的人、事、時、地、物，看到的

「瞬間」幾秒就是感覺記憶，但是能記

住的人有幾個？車子幾部？

二、短期記憶(short-term memory)

在感覺記憶與長期記憶之間的過

程稱為短期記憶，因此它的功能可以當

作中介功能運作，以儲存及提取的方式

運作，因此又可稱為運作記憶(working 

memory，又稱工作記憶)。

短期記憶是針對感覺記憶予以注

意，記憶時間會停留在大腦約20秒以

內。在短期記憶的過程，是藉由心理運

作將短期記憶的訊息，轉移到長期記憶

的運作。在感覺記憶、短期記憶的記

憶，是非常的脆弱而且容易衰退的，換

言之就是遺忘。如果要增強記憶必須透

過不斷的複習(rehearsal)才會保留至長

期記憶。

短期記憶中最有名的名言是「神秘

音樂

文字

說話

輸入 注意 複習
短期記憶 長期記憶感覺記憶

遺忘 遺忘 遺忘

圖一：記憶的種類
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的七加減二」(The magic number seven 

plus or minus two)，稱之為記憶廣度

(memory span)或認知廣度(cognitive 

span)。認為人的大腦記憶量為7個單位或

數字，人類大腦有個別差異，因此記憶

量大約5-9，就是7加減2的由來。

臺灣各縣市的市內電話，為什麼以

七個單位為數字(北高兩市不算)，主要

原因就是人類的短期記憶，以七個字為

主要標準，好記又比較不會遺忘。

三、長期記憶(long-term memory)

人體記憶的最終點長期記憶，首

先以記憶容量而言，記憶量是「無限」

的限制。其二為記憶時間而言，記憶時

間短則幾分鐘，長則可達幾十年，理論

上是永久存在。以上兩者，不論容量大

小，或是時間長短，會依照每個人的個

別差異而定。

要進入長期記憶最主要的方法，就

是反覆的複習，讓記憶在人體的大腦中

加深，使記憶像鐵柱子深深的，釘在很

深很深的土裡，你要移動他不容易，或

是要移除他更不容易。

長期記憶舉例：許多人年紀很大，

為什麼還能記得住十年前、二十年前往

事，甚至小時候的事情，這就是所謂的

長期記憶。

多元循環記憶策略

過去我們只要求學生眼睛看，不

准學生唸出聲音，因此在教室、圖書館

沒聲音只能「默念、默讀」，不知人體

的記憶過程，有許多器官是可以運用

的，除了眼睛外，嘴巴、耳朵、手指都

可運用，簡單的介紹「多元循環記憶策

略」（請參閱圖二），用其他器官去感

觸、去吸收、再輸出、再記憶(input to 

output, output to input)，並且能反覆

循環繼續閱讀、理解。

一、眼

眼睛是第一步驟，這個是最傳統

的方式，過去學生念書、讀書就是用眼

睛，以掃描的方式將資料逐一的掃入大

腦之中。眼睛的閱讀是第一步驟，將資

料確實的輸入大腦記憶。

二、口

第二個步驟是嘴巴，就是用嘴巴

把資料說出來，讓大腦接受第二次的刺

激輸入。如果你能確切地說出聲音、念

出聲音，表示眼睛的第一個步驟資料已

經進入大腦，第二個嘴巴步驟是你再第

二次刺激輸入大腦，也就是連續兩次的
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「影音雙重」刺激，加速、加深你的學

習過程。

三、耳

耳朵是第三個步驟的收入資料，

耳朵的作用在於聲音的接收，將資料傳

入大腦，聲音的接收除了自己嘴巴聲音

的直接接收外，別人的說話，例如：老

師、同學、家長等也可以接收；此外也

可以經由自己錄音，隨身錄音筆錄音，

可以「多次」播放、複習，強化自己的

記憶。

四、手

手部是第四個步驟的收入資料，

大腦的資料可以將訊息傳到手部，手部

透過書寫、筆觸可以再一次讓眼睛將資

料再一次輸入，回程到大腦。而且在書

寫的過程，你可以再一次檢視自己大腦

的記憶，所有的資料是否確切記住在大

腦。

五、腦

腦是記憶核心的重點，記憶的過

程，上述以感覺記憶、短期記憶、長期

記憶，最重要的是記憶過程中，如何在

多元的過程，透過眼、口、耳、手反

覆，不僅只有單向方式，更有「雙向多

向」的途徑，把記憶有效的輸入大腦，

加速、加廣、加深在記憶，以便強化教

育、學習。

在多元循環記憶策略圖中，即顯

示眼可以將訊息「雙向式」的傳到口、

耳、手；口也可以雙向式傳到耳、手、

眼；耳也可以雙向式傳到手、眼、口；

手可以雙向式傳到耳、眼、口。最終是

各器官交互的連結匯結到腦的記憶，再

由腦雙向式傳到口、耳、手，不斷的迴

旋輸入、輸出達到長期記憶。

提高學習技巧，強化長期記憶

在過去的學習中，許多只要求默

背、默念，但隨著時代的進步，應該加

入新的學習方式。人體的學習不應只用

眼睛看，還需善用嘴巴、耳朵、手指的

輸入與輸出，雙向式的「多元循環記憶

策略」，以提高孩子的學習技巧，強化

永久的長期記憶。

眼

手

口

耳腦

圖二：多元循環記憶策略
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