Секреты хорошей памяти
Она есть у каждого человека. У одних она хорошая, у других  - не очень, но когда человек теряет ее, вместе с ней он теряет и свое прошлое.  Это память.
Окружающий нас мир многообразен и интересен. Мы изучаем и познаем его, а память помогает нам сохранить полученные знания и весь наш накопленный опыт.

Память – это процесс запоминания, сохранения информации и последующего воспроизведения (т.е. вспоминания, извлечения из памяти) человеком имеющегося у него опыта.

Запоминание – закрепление в памяти новой информации.

Успешность запоминания зависит от разных факторов:

1. Быстрее всего запоминается то, что нам интересно и вызывает наиболее сильные эмоции. Поэтому, чтобы лучше запомнить материал, постарайтесь найти в нем что-то интересное и вызывающее положительные эмоции.

2. Поставьте перед собой цель: запомнить. Для этого скажите себе «Мне нужно запомнить материал». И конечно, следует приложить к этому определенное волевое усилие.

3. Чтобы материал запомнился, он обязательно должен быть понятным и осмысленным, т.е. нужно, чтобы его части имели логические связи.

Чтобы убедиться в этом, давайте выполним задание.

Ниже записаны 11 пар слов, в каждой паре слова логически связаны между собой. Прочитайте их,  после чего слова закрываются. Ваша задача – запомнить прочитанное.

Почта – письмо 
Буква – слово 
Касса – деньги

Стакан – кофе

Небо – звезда

Театр – драма

Сани – зима 
Гнездо – птица

Рыба – вода 
Булка – мука
Весло – лодка

Прочитайте  первое слово из пары, затем вспомните второе слово и запишите его.
На примере этого задания мы видим: для того, чтобы запомнить материал, необходимо его проанализировать и установить в нем логические связи. Для лучшего запоминания полезно также составлять планы и таблицы, делать зарисовки, схемы.

Однако все люди запоминают по-разному. Например, одному человеку, чтобы лучше запомнить материал, нужно его увидеть, прочитать. Про такого человека говорят, что для него характерен зрительный тип памяти.

Другой человек лучше запоминает информацию, когда он ее слышит – значит, у него развита слуховая память. А кому – то необходимо произвести определенные действия (например, начертить схему) – это характерно для людей с развитой двигательной памятью.
 
Следующий далее текст необходимо читать под спокойную музыку.

Сейчас мы с вами немного попутешествуем. Представьте себя стоящим на поляне в летнем лесу. Густая трава поднимается до колен, и лепестки касаются ваших ног. Вокруг деревья, веет теплый ветерок, и шелестит листва. Солнечные лучи создают причудливую мозаику света и тени. До вас доносятся пересвисты птиц, потрескивание веток. Вам приятен аромат трав и цветов. Вы пересекаете поляну и углубляетесь в лес. Под вашими ногами узкая тропинка. Она едва заметна в траве. Вы, не торопясь, идете по лесу и вдруг видите сквозь кроны деревьев крышу здания необычной архитектуры. Вы направляетесь к этому зданию. Деревья отступают, и вы оказываетесь перед удивительным строением. Это храм – место тишины и спокойствия, место для размышлений и углубления в себя. Побудьте немного в этом удивительном храме, пусть он подарит вам свое спокойствие и умиротворение… а теперь возвращайтесь обратно.
Вы наверно заметили, что во время выполнения этого упражнения можно было представить разные образы (объекты, звуки, запахи, движения), т.е. вы задействовали и зрительную, и слуховую, и двигательную, и эмоциональную память.

Однако всю воспринимаемую информацию мы не только запоминаем, но и сохраняем в течение определенного времени. В зависимости от того, как долго информация сохраняется в памяти, выделяют кратковременную, оперативную и долговременную память.

В кратковременной памяти информация сохраняется короткий промежуток времени (всего несколько секунд) после однократного ее восприятия. Сейчас выполним еще одно задание.
Прочитайте вслух ряд слов, после чего вы должны записать все слова, которые удалось запомнить.

Радио, нога, дерево, мороз, шайба, ворон, кнопка, лампа, чашка, карта

 
Что общего в следующих пословицах и поговорках?

Семь раз отмерь, один – отрежь. 
Семь бед – один ответ.

Семеро одного не ждут.

Семь пятниц на неделе.

Семь пядей во лбу.

Седьмая вода на киселе.

Как вы заметили, во всех этих пословицах фигурирует число 7. Это число издавна считалось магическим. Его часто использовали в пословицах. Оказывается, это не случайно. Современные ученые связывают это с тем, что человек в среднем может запомнить 7 единиц информации. Они даже вывели специальную формулу.

Объем кратковременной памяти = 7 +- 2.

Таким образом, при помощи кратковременной памяти мы можем запомнить 5-9 единиц информации, но она быстро забывается. Кратковременная память имеет для человека большое значение. Благодаря ей все ненужные сведения отсеиваются, и остается только то, что важно.

Оперативная память используется в ходе выполнения деятельности. Мы всю работу делаем по частям (например, читаем, считаем, списываем и т.д.), поэтому нам необходимо удерживать промежуточные результаты в оперативной памяти. Как только деятельность будет выполнена, отработанная информация забудется. Решите в уме пример и назовите ответ: (105+21-48): 4 *2=?
Вы видите: пока решали пример, вы удерживали в памяти промежуточные результаты вычислений, но как только его решили, вы забыли результаты отдельных действий и запомнили только конечный итог. Это и есть оперативная память.

А еще есть долговременная память. В нее попадают наиболее важные сведения из кратковременной памяти. В долговременной памяти информация может храниться длительное время (даже в течение всей жизни). Например, если друг дал вам номер своего телефона, вам, вероятно, потребуется его несколько раз повторить, после чего вы будете помнить его всю жизнь, т.к. он для вас важен.
Для того, чтобы надолго запомнить информацию, ее необходимо много раз повторить или использовать специальные приемы запоминания, так называемые мнемотехники. Некоторые из них мы с вами сейчас освоим.
Метод пиктограмм

Для лучшего запоминания материала можно использовать так называемый метод пиктограмм, или зарисовки.

Сделайте к каждому слову и понятию зарисовку, после чего постарайтесь вспомнить все прочитанные слова, глядя на рисунки.

Веселый праздник

Тяжелая работа

Вкусный ужин

Болезнь

Печаль

Счастье

Развитие

Победа

 Справедливость
Дружба

Помогли ли вам рисунки вспомнить слова?

Установление логических связей

Окно

Туча

Дело

Груша

Кошка

Кино

Чай

Ложка

Волна

Палец
Составьте маленький рассказ с использованием перечисленных выше слов.  Слова в рассказе должны стоять в том же порядке, в котором они перечислены. Менять их местами нельзя.

Возможный вариант рассказа:

За окном сгущались тучи, но у меня было одно важное дело. Мне было необходимо собрать груши в саду. После этого мы с моей кошкой Муркой сидели на диване и смотрели кино. Для того чтобы согреться, я выпила чай с одной ложкой сахара, и волна тепла согрела мое тело и душу. Это тепло достигло даже кончиков пальцев.
Все события и впечатления, которые мы получаем, сохраняются в памяти и составляют единую картину под названием «Летопись нашей жизни». Для того, чтобы эта картина была полной и яркой, нам необходимо постоянно развивать память.

Рекомендации по развитию памяти
1. Чаще запоминайте разную информацию (факты, даты, имена людей, номера телефонов, новые слова, названия и т.п.) устно, не используя записи.

2. Проговаривайте вслух (пересказывайте) то, что вам необходимо запомнить. Для сохранения информации в памяти чаще ее повторяйте.

3. Используйте для запоминания и сохранения информации разные приемы: схемы, графики, рисунки, планы.

4. Когда вы воспринимаете и запоминаете новый материал, осмысливайте его, представляйте в виде образов или сравнивайте с уже известными фактами, мыслями, переживаниями.

5. Если вам нужно запомнить новый материал, постарайтесь найти в нем что-то интересное, необычное, вызывающее положительные эмоции.

6. Ставьте перед собой конкретную цель: запомнить необходимую информацию.

Рекомендации по развитию зрительной памяти
1. Перед сном как можно ярче представляйте детали дневных впечатлений (что с вами происходило, каких людей вы встречали, какое выражение лица было у этих людей, во что они были одеты).

2. В течение некоторого времени (от 1 до 3 недель) ежедневно по 2-3 раза делайте следующее: посмотрев на окружающую вас обстановку, закройте глаза и назовите все предметы, которые вас окружают. Откройте глаза и проверьте правильность своего ответа.
3. Когда вы встречаете незнакомых людей, старайтесь как можно отчетливее запомнить их лица, а затем сравните их между собой (одинаковая ли у этих людей форма лица, носа, глаз и т.д.).
Рекомендации по развитию слуховой памяти

1. Повторяйте сказанное диктором с интервалом в несколько секунд как это делает переводчик-синхронист.

2. Учите наизусть стихи. Пусть это будут небольшие отрывки, но каждый день – и через пару месяцев вы почувствуете первые результаты.

3. Воспроизводите фрагменты песен вслед за певцом, с магнитофонной записью или без нее.

4. Попробуйте воспроизвести какие-либо ритмичные звуки при помощи постукивания.

Рекомендации по развитию двигательной памяти

1. Если вы увидите ломаную или кривую линию, попробуйте как можно точнее воспроизвести ее на бумаге. Затем сравните исходную линию с тем, что у вас получилось.
2. Хорошо помогают улучшить двигательную память занятия танцами.

3. Двигательную память хорошо развивает копирование букв и слов на иностранном языке, особенно иероглифов. Если вы изучаете иностранный, больше пишите на этом языке. Можно также копировать тексты на незнакомом языке.

Все эти упражнения желательно выполнять систематически (лучше ежедневно) для развития памяти и поддержания ее на хорошем уровне в течение длительного времени.
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