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В пособии представлены упражнения для развития памяти, полезные советы и эффективные способы, позволяющие надежнее хранить в голове и быстрее находить там массу необходимых сведений.
Пособие рекомендовано обучающимся среднего и старшего звена, а также всем желающим тренировать свою память.

Н.Н.Четверина,

Белово, 2010

Метод привязки к местности

Древние римляне разработали удобную систему, помогающую вспомнить всю информацию. Это так называемый метод привязки – один из вариантов ассоциативного подхода. Для метода привязки надо представить себе место, которое хорошо известно, например собственную квартиру. Сначала совершите по ней мысленную прогулку, делая заметки. Входная дверь будет пунктом 1. Затем вы идете, допустим, по коридору (пункт 2), заглядываем в кухню (пункт 3), потом в гостиную (пункт 4) и т.д. Теперь изучите нужную информацию, например, список дел на день: купить хлеб, съездить в автосервис, заплатить за телефон и т.п. Сопоставьте каждый из этих пунктов с пронумерованными пунктами квартиры: машина за входной дверью (пункт 1) – автосервис будет первым заданием, телефон в коридоре, значит, счет за него – второе дело, хлеб на кухне – третье и т.д.
Римляне использовали такую привязку в основном для подготовки к публичным выступлениям. Составляя речь, они ассоциировали повороты темы и выигрышные риторические образы с деталями обстановки воображаемой усадьбы, а потом мысленно бродили по ней, без запинки (и без бумажки) развивая свои мысли перед аудиторией.
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Метод PQ-4R

(создан в США в годы второй мировой войны
для работы с учебными и научными текстами).

P (preview) – предварительный просмотр. Просмотрите оглавление, если оно есть, или заголовки разделов. Составьте самое первое и общее представление о содержании текста.
Q (questions) – вопросы. Сформулируйте вопросы, ответы на которые вы будете искать при чтении текста.
R (read) – чтение. Читайте учебную и научную литературу с такой скоростью, с которой вы спокойно вникаете в материал, «переваривайте» информацию. Рекомендуется делать отметки на полях, подчеркивать ключевые слова, несущие главное содержание текста, его основные мысли и положения.
R (reflect) – размышление. Прочитав один раздел или весь текст, если он небольшой, спросите себя: понятна ли мне точка зрения автора? В чем я с ним согласен, а в чем нет и почему? Обнаружились ли в тексте ошибки, противоречия, неточности? Смог бы я объяснить этот материал другому человеку?
R (reсite) – пересказ. Перескажите основные положения текста своими словами. Представьте, что пересказываете материал кому-то или выступаете перед аудиторией.
R (review) – повторение. Повторно просмотрите текст, обращая внимания на основные идеи, подчеркнутые вами в тексте, порядок их изложения и общую структуру материала.

Таким образом, читайте текст, стремясь его не механически запомнить, а глубже понять. Проработанный таким образом материал усваивается качественно и надолго.
Метод 5W-H
Он заключается в том, что, читая материал, вы стараетесь ответить на шесть простых вопросов: Кто (who) делает Что (what), Когда (when), Почему (why), Где (where) и Как (how)? Метод больше годится для чтения несложных журнальных статей, чем для научных текстов.
Запоминаем ИМЯ

1) внимательно слушаем, как зовут собеседника (концентрация, аудиальный канал);
2) проговариваем вслух «Очень приятно, Владимир Анатольевич!»;
3) мысленно представляем имя собеседника, написанным своим почерком в блокноте (визуальный канал);
4) вспоминаем, не знаем ли мы кого-нибудь с таким же именем (ассоциативная связь);
5) вспоминаем, что данное имя означает (логическая связь);
6) во время разговора несколько раз обращаемся к собеседнику по имени.
Сохранение прочитанного материала в памяти
Ознакомьтесь с кратким содержанием книги. Первый шаг, к ответу на вопрос: как запомнить прочитанное - это знакомство с кратким содержанием книги. Прочтите текст на обложке, ознакомьтесь с предисловием. Просмотрите содержание книги. Всё это поможет Вам понять, каким образом организована книга, какую информацию она содержит. Прочитайте краткое резюме глав. Ознакомьтесь с рисунками и схемами, содержащимися в книге. С помощью этой информации Вы познакомитесь с предметом изучения. Еще до прочтения книги Вы начнёте улавливать общую картину материала.

Задавайте вопросы. Запишите вопросы, которые появились у Вас после предварительного ознакомления с книгой. Они будут способствовать появлению мыслей и ожиданий относительно книги. Позднее, по мере прочтения книги, на некоторые из них Вы сможете найти ответы. Это способствует лучшему запоминанию материала.

Чтение книги. Ничего не пропускайте. Подчёркивайте важные моменты. Таким образом, взяв книгу в следующий раз, Вы сразу увидите самое важное. Не стоит подчеркивать слишком много. Иначе при повторном прочтении Вам опять придется тщательно изучать страницу за страницей. Выделяйте не только ключевые фразы, но и важные разделы книги. При следующем просмотре книги, Вам достаточно будет лишь ознакомиться с выделенными фразами, а не просматривать всю книгу целиком.

Перескажите материал своими словами. Это особенно важный момент данной методики. Пересказ книги поможет представить её единым целым. Вы сможете понять и связать все факты вместе. Вы действительно поняли материал, только если сможете рассказать и объяснить его другому человеку. Если Вы не совсем уверены, что хорошо поняли материал, потратьте дополнительное время на его изучения. Постепенно Вы будете связывать его с уже изученным и понятым. Это несомненно будет способствовать лучшему закреплению материала в памяти.

Пересматривайте основные моменты и сделанные Вами пометки. Делайте пересмотр основных моментов, сделанных пометок, записей и выделенных фраз. Это поможет Вам освежить прочитанное в памяти. Возьмите за правило, после прочтения каждой главы, пересматривать её. Такой пересмотр материала даёт возможность хорошо уложить его в памяти, т.к. большая часть информации после прочтения забывается.

Метод сжатия информации

Этот метод применяется для кодирования в зрительные образы коротких текстовых отрывков: анекдотов, энциклопедических сведений, отдельных абзацев текста.

Когда вы читаете книгу, воссоздающее воображение автоматически переводит слова в зрительные образы и создает СВЯЗИ между зрительными образами. Благодаря этому процессу вы запоминаете как бы отдельные кадры из "просмотренного кино", вызванного в вашем воображении читаемым текстом. Процесс пересказа прочитанного напоминает рассказ по картинкам.

Практическое задание «Журавль и лисица – 2»

«Пригласила как-то лисица журавля на обед. И ставит на стол плоские тарелки с кашей: угощайся сосед. Долбил-долбил журавль клювом по тарелке – только и сумел, что пару крошек с неё ухватить, пока лиса свою порцию вылизывала да причмокивала. Долго ли, коротко ли приглашает журавль лису на обед. Ставит на стол кувшины с узким горлом, на дне которых лакомые кусочки. Лиса и мордой и лапой внутрь лезет – не дотянуться, а журавль клювом угощение выхватывает, глотает да похваливает».

Как запомнить эту басню, сочиненную в 6 в. до н.э. греческим писателем Эзопом? Представьте себе, что вам заказан сценарий фильма с таким сюжетом, и нужно разбить его на съемочные эпизоды. Сделайте «раскадровку» текста. Подумайте, как выглядят главные герои. Как каша капает с конца клюва. С каким выражением смотрит голодная лисица на журавля. А теперь подумайте, в чем мораль басни. Известны ли вам похожие ситуации? Какие картины приходят в голову? Чем детальнее вы «обмозгуете» текст, тем лучше он запомниться.
Сортирующее мышление

Что у них общего?
	Олень
	Башмак
	Занавес
	Флейта

	Ваза
	Цветок
	Шляпа
	Нож

	Рис
	Муравей
	Дрозд
	Носок

	Кролик
	Блюдо
	Кошка
	Кабан

	Барабан 
	Картошка 
	Скрипка 
	Гитара


Сортирующее мышление – один из способов развития памяти. В течение двух минут смотрите на приведенные выше слова, а потом закройте их и попробуйте записать все, какие запомнили. Повторите упражнение, разбив все слова на несколько категорий. Вот увидите – запомнится намного больше.
Запоминание иностранных слов по карточкам

Записывайте новые слова и выражения на карточках и носите с собой эту колоду. Перебирайте её в любую свободную минуту. Смотрите на каждую карточку пару секунд, а потом пытайтесь вспомнить, что на ней написано. Подходите к этому творчески – пользуйтесь разноцветными карточками, изобретайте символику. 

Работать с карточками надо по системе. Например, иностранное слово пишите на одной стороне (лицевой), а перевод – на обратной (рубашке). Перетасуйте колоду и, повернув её рубашками вверх, проверьте свою память. То, что твердо помните, откладывайте в «выученную» кучку, с остальными продолжайте работать. 

Образы запоминаются легче слов, поэтому старайтесь сопровождать или заменять слова рисунками: например, изобразите автомобиль и подпишите рядом по-гречески: «автокинито». Повторяйте слово, «зарисовывая его».

Прием кодирования по созвучию

 Очень многие иностранные слова, названия, термины, фамилии по своему звучанию похожи на хорошо нам знакомые слова, которые мы легко можем представить в виде зрительных представлений.

Принцип преобразования слов в образы этим приемом хорошо виден на примерах:

· фактор - трактор; 

· ками (яп. - волосы) - камин; 

· куби (яп. - шея) - кубик; 

· штат Аляска - коляска; 

· деверь (родственник) - дверь 

Вспоминая образ и называя его про себя, вы легко вспомните звучание нового для вас слова, термина, понятия, фамилии.

Приём "Матрёшка"

При запоминании последовательности образов приемом "Матрешка" образы вкладываются друг в друга, как в знаменитой русской матрешке.

Относительные размеры соединяемых образов в каждой паре: большой + маленький.

В реальности соединяются маленький образ (представляемый крупно) и часть большого образа (представляется крупно).

	1.
	2.
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Смысл этого приема заключается в следующем:

- каждый из соединяемых образов остается свободным, в дальнейшем на части этого образа можно записать другие образы (средние по размеру); 

- запоминание последовательности образов приемом "Матрешка" стабилизирует образы в воображении при их припоминании. Следующая картинка не возникнет в воображении до тех пор, пока вы сознательно не увеличите часть первого образа пары. 

Применение

Этот прием используется для запоминания последовательности нескольких ассоциаций, когда ассоциации связываются между собою непосредственно, без вспомогательных стимулирующих образов.

Однотипные сведения, таким образом, собираются в  информационный блок. И на стимулирующем опорном образе фиксируется сразу целый блок информации (список телефонных номеров, хронологическая таблица и пр.)
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Метод повторений
Для стойкого запоминания информации рекомендуется следующая схема повторений.

Первое припоминание информации необходимо сделать примерно через 40 - 60 минут после запоминания. Именно в течение этого времени разрушаются однократно образованные связи в электрической памяти.

Второе припоминание делайте примерно через три часа после последнего.

Третье припоминание - примерно через 6 часов после последнего.

Четвертое припоминание - на следующий день, утром.

Такое количество повторений является обязательным. В общем случае количество повторений зависит от сложности и объема информации. Чем чаще вы будете припоминать сведения, тем лучше они будут закрепляться в мозге.

В любом случае любые новые сведения необходимо интенсивно припоминать в течение примерно трех-четырех дней после первичного запоминания.

Концентрация внимания

Перед вами упражнение для развития памяти. Подсчитайте на рисунке все точки с тремя черточками рядом. Учитывается не только точность ответа, но и время, за которое он получен. Готовы? На старт, внимание, марш!... 

Следующие раунды – подсчеты точек с двумя черточками, с двумя черточками слева, справа и любых прочих сочетаний.
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Детское лото

На этом рисунке приведены примеры образных ассоциаций цифр: свечка напоминает «кол», лебедь – двойку, у трезубца – 3 зубца, лист клевера с 4 дольками приносит счастье и т.д. Постарайтесь запомнить приведенную таблицу. Следующий шаг – запоминание с помощью символов числовых рядов. Можно использовать произвольную последовательность предметов и действий, например: 1 – накрывать на стол, 2 – мыло, 3 – цветы, 4 – молоток, 5 – собака, 6 – автомобиль, 7 – кирпичи, 8 – бутылка, 9 – мыться, 10 – лосьон для загара, 11 – лента, 12 – будильник. 

Чтобы было понятнее, представьте себе СВЕЧУ на НАКРЫТЫЙ СТОЛ; ЛЕБЕДЬ белый, потому что моется МЫЛОМ; ТРЕЗУБЦЕМ можно выкапывать цветы и т.д. Этот метод был разработан Роландом Гайсельхартом в 1970-е гг.
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В помощь нашей памяти

Вы не знали, что яркие картинки запоминаются лучше, чем слова? Постарайтесь запомнить все эти объекты и как можно больше их деталей. Способов тут много – попробуйте различные и выберите наиболее для вас приемлемый. Сначала рассматривайте отдельные объекты. Сколько у них разных признаков! Цвет, форма, назначение… Какие они на ощупь? На вкус? Придумайте комикс пооригинальнее (они лучше запоминаются), задействовав в нем все объекты хоты бы из одного ряда. Например, вы видите в бинокль комнату маяка, где на столе ваза с подсолнухом… и вареное яйцо. А какие ассоциации вызывает у вас второй ряд, третий?
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Подстрахуем память
Приводи список проверенных методов укрепления памяти. Выберите те, которые больше подходят вам лично.

Не разбрасывайтесь. Притормозите, сосредоточьтесь на главной в данный момент вещи и не думайте ни о чем другом.

Ассоциируйте образы. Сочетайте впечатления. Например, если часто забываете дома очки, свяжите их со своим отражением в зеркале в прихожей. Перед выходом смотритесь в него – сразу поймете, все ли у вас на месте.
Репетируйте. Если готовитесь произносить речь, выучите её наизусть – как актер. Подумайте о реакциях публики на те или иные пассажи. Такая подготовка избавит вас от неожиданной немой сцены в разгар выступления.
Планируйте. Лучшая борьба с забывчивостью – записи. Собираетесь в отпуск? Заранее набросайте маршрут и подумайте, что взять в дорогу.

Следите за порядком. Пусть у часто используемых (а лучше у всех) вещей будут свои постоянные места.
Не откладывайте на завтра… надо оплатить счета? Идите прямо в банк – ещё успеете. Надо написать отчет? Вот вам бумага – вперед. Поверьте: чувство выполненного долга приятнее короткой передышки, которую вы выкраиваете, откладывая дела. 

Слово за слово. Вы быстро забываете фамилии? Шепчите их себе под нос, пока не запомните.

Делайте передышку. Если память дает сбои, берите тайм-аут. Несколько минут отдыха лучше, чем работа в полуотключенном состоянии.

Отделяйте зерна от плевел. Из массы дел выбирайте главные и уделяйте им первоочередное внимание.
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Kouueu'rpauuu BHUMaHUA
Ileped eamu ynpaxuenue  on noayuen. I'omosvi?
On8 paseumus namsmu. Ha cmapm, enumanue,
mapuil.. Credyiouue




[image: image12.jpg]U0 3AHMMATENbLHAS 300510MUS R

OauH ua nyrei VVVVVVVVYY

TPEHUPOBKN NaMATH —

MBbIC/IEHHOE YBA3bIBaHNE COBAKA

MHoXecTBa 06pa3os. PbIBA
JEB

B []se MuHyTHI MayvaiiTe
HagBaHus cripasa.
 CocTassTe MCTopuio,
BKIIOHAIOLLYIO BCEX 3TUX
KUBOTHBIX, OPUEHTUPYSCE
Ha B3aUMOPACTONOXeHue
cnos.

W 3akpoiite KHury

W nonsiTanTec
BOCMPON3BECTY UX B BUAE
TaKoi xe «Tabnuupl».
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Ecnu 8 ronose
MHOro Aen
OAHOBPEMEHHO,
4TO-HUBY AL

Aa 3abynews.
A ecnm BCero
0AMH KOMUKC?

Boxe moi, kak
netut spems!
MaraauHsl 4epea 4ac
3aKPLIBAIOTCS, @ B IOME HUYEro
HE 0CTANoCk. 410 MHE HyXHO?
KoHeuHo, Crvcok nokyrnok
OMISTL PACTBOPUNCS B BO3AYXE,
W HW PyuKK, HY Bymaru cpasy
HE HaaeLlb. 3HauVT, Tak: HeT
xneba, KOHYMACS CTUPANBHBIA
MOPOLLOK, He 3abbiTh Obl eLle
A610KK, Kode 1 3yGHYIO NacTy.

SABNIOKO K KO®E

s

Kak sce ato yaep-
Xatb B rofioge, 14
CTONBKO Apyrux
BaXHbIX BELen?
BbiCTPeHbKO
npuayMbisaem
KOMUKC C Kniode-
BbIMM CRIOBAMU-
o6pasamu 13 cnucka.
Hanpumep: yTpoMm 5 Nbio
kode ¢ kyckom xneba. Mocne
3aBTpaka 4y 3y6bl — nacTon,
HO ee B TIOBWKE HET, NoaToMy
rpbI3y A6I0KO —~ BCEM U3BECTHO,
4TO 370 MPEKPACcHOe CPEACTEO
npoTVB Kapueca. Vinu cTipans-
HblIii NOPOLLIOK Ny4Le? KaxeTes,
HW4ero He ynylieHo? MmasHoe,
4TOBbI BaLL KOMUKC Bbin
«peannCTIYEHs.
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HeTtckoe noto

Ha smux cmpanuyax
npusedenvt npusepst
06pasubLy accoyuauuii
yughp: ceeuxa nanomunaem
«Kk0.1», 1e6edb — 080TKY,

y mpeaybuya — 3 3ybua,
aucm kaeeepa c 4 dovkamu
npunocum cuacmoe u m. 0.
Iocmapaiimecs 3anomnums
npusedennyio mabiuuy.
Caedyrowuti waz —
sanomunanue

€ NOMOWBIO CUMBOIO08
uUCA08bLE PAV0E.

Moxno ucnoavsosams
npoussoNLHYIO.
nocaedosamensrocms.
npedmemos u deticmeuil,
nanpumep: 1 — naxpvigamo
Ha cmon, 2 — MblLAo,

3 = ugemwvi, 4 — moa0mox,
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B noMouwb Hawein namsTv

Bl He 3Hanu, umo apKue Kapmuxu Ilsem, hopna, nasnauenue... Kaxue
3ANOMUNAIOMCS. Ay e, UeM C08A? onu na owynv? Ha exyc? Ipudymaiime
Hocmapaiimecs 3anomuums ece amu KoMuKc noopuzunanviee (maxue ayuue

06vermbl U KAK MOKHO Gonbue 3anoMunalomcs.), 3a0eiicmeosas ¢ nex
ux demaneii. Cnocobos mym MHO20 — gce obvexmbL xoms Gvt u3 00H0z0 pada.



