   Как улучшить свою память?
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Наш мозг обладает очень важным свойством. Он получает информацию об окружающем мире, хранит и накапливает её. Каждый день мы узнаём много нового, с каждым днём обогащаются наши знания. Образы предметов и явлений, которые возникают в мозгу, сохраняются в виде представлений памяти. Представления памяти – это образы предметов и явлений, которые мы воспринимали раньше, а сейчас воспроизводим медленно. Представления могут быть:

- зрительные и слуховые: представления человеческого образа или мелодии, чириканья воробья;

- обонятельные: аромат кофе, цветов;

- вкусовые: сладость, горечь и т.п.;

- осязательные: воспоминание прикосновения к холодному льду, мягкой вате, ворсистому меху…

Память – отражение прошлого опыта человека, проявляющегося в запоминании, сохранении и последующем припоминании того, что он воспринимал, делал, чувствовал.
Память является одним из познавательных процессов. Однако не будет преувеличением и утверждение, что память является основой психической жизни личности. Это обусловлено тем, что все остальные психические процессы невозможны вне процессов памяти. Например, без сохранения следов прошлых воздействий каждое ощущение и восприятие переживалось бы как впервые возникшее. Человек не смог бы ориентироваться в окружающей среде. Мышление также не может осуществляться без процессов памяти, так как для того чтобы оперировать представлениями и понятиями, необходимо хранить их в памяти.
Кроме того, память обеспечивает целостность человеческого Я, осознание себя как личности с определённым отношением к миру, с устойчивыми интересами, мотивами, потребностями. Действительно, никакое актуальное действие невозможно вне процессов памяти, ибо его выполнение предполагает удержание каждого данного его элемента для сцепления с последующим. Возьмём, к примеру, чтение. Для того чтобы понять смысл текста, необходимо хотя бы некоторое время помнить то, что только что прочитано. Таким образом, роль памяти не может быть сведена только к тому, что было в прошлом.
Память лежит в основе способностей человека, является условием обучения, приобретения знаний, формирования умений и навыков. Человек сознательно регулирует процессы своей памяти и управляет ими, исходя из целей и задач своей деятельности.

Процессы памяти:

1.Запоминание – это запечатление,  закрепление нового путём связывания его с приобретённым ранее.  Важнейшей особенностью запоминания является его избирательность, т.е. запоминание может совершаться без волевых усилий, как бы само собой, но чаще оно происходит целенаправленно.

2.Сохранение и забывание: сохранение – это удержание в памяти заученного; забывание – исчезновение, выпадение из памяти информации, образов, подробностей, что важно для её очищения от ненужной информации.

3.Узнавание и воспроизведение: воспроизведение – процесс появления в сознании представлений памяти, ранее воспринятых мыслей, предметов и т.п. Узнавание – появление чувства знакомости при повторном восприятии.

Узнавание более лёгкий процесс, чем воспроизведение.


В зависимости от того, что запоминается, как запоминается и насколько долго помнится выделяют следующие виды памяти:

1.Образная – это память на представления: вспоминаем лицо человека, ранее виденного; вкус блюда; мелодию, прослушанную на концерте…В образной памяти выделяют зрительную, слуховую, двигательную обонятельную и вкусовую память.  Зрительная и слуховая память отчётливо проявляется у всех людей. Так зрительная память чрезвычайно важна для людей любых профессий, особенно для инженеров и художников, слуховая память необходима филологам, акустикам, музыкантам, память на обоняние, осязание и вкус связана с профессией дегустатора пищевой промышленности, специалистов парфюмерного производства и т.п., двигательная необходима танцорам, спортсменам.  
2. Словесно-логическая – память на запоминание, сохранение и воспроизведение мыслей, понятий, словесных формулировок. Чаще всего она является ведущей по отношению к другим видам памяти, от её развития зависит развитие других видов памяти. При словесно-логическом виде памяти лучше запоминается словесный, нередко абстрактный материал: понятия, формулы и т.п. Она важна для людей гуманитарного типа: учителя, философы, юристы и т.п., а также для  профессий, требующих точности: экономисты, бухгалтера, научные работники, программисты и т.п.
3. Эмоциональная –это память на эмоции и чувства. Этот вид памяти – самый сильный вид памяти. Пережитые и сохранённые в памяти чувства выступают как регулирующие сигналы, позволяющие управлять поведением человека. Они либо побуждают к действию, либо удерживают от действий, если эти действия в прошлом вызывали отрицательные переживания.

В зависимости от длительности закрепления и сохранения материала память бывает:

- кратковременная – непродолжительное сохранение материала после его восприятия: несколько секунд, минут… 
- долговременная – длительность и прочность сохранения информации: энциклопедический материал, формулы и т.п. Весь приобретённый опыт, все знания хранятся в долговременной памяти.

- оперативная – запоминание каких-либо сведений на время, необходимое для выполнения определённых действий: условия задачи, промежуточные операции и т.п., которые затем могут быть легко забыты.


В зависимости от цели деятельности память бывает:

- непроизвольная – это запоминание и воспроизведение в том случае, когда отсутствует специальная цель что-то запомнить или вспомнить.

- произвольная – это запоминание и воспроизведение, движимые определённой целью что-то запомнить, выучить.

По словам известного психолога профессора  Карла Сишора, «средний человек использует не более 10% врождённых возможностей своей памяти, а остальные 90% растрачивает впустую, поскольку нарушает естественные законы запоминания». 

Вы такой «средний человек»? Тогда вы испытываете трудности – на работе и вне её, а следовательно, вам просто необходимо ознакомиться с естественными законами запоминания.


Существует три «естественных закона запоминания». Это впечатление, повторении, ассоциация.

Первый закон: впечатление – нужно получить яркое и устойчивое впечатление о том, что хочется удержать в памяти. Для этого необходимо следующее:

- сосредоточиться. В этом был секрет Теодора Рузвельта.

- внимательно наблюдать и составить себе верное представление. Как фотоаппарат не может снимать в тумане, так и ваше сознание не в состоянии удержать туманные впечатления.
- получить впечатление при помощи различных органов чувств. Линкольн читал вслух всё, что хотел запомнить, чтобы получить как зрительные, так и слуховые впечатления.

- прежде всего важно получить зрительные впечатления.


Второй закон памяти – это повторение. Можно запомнить практически любой объём текста, если повторять его достаточно часто. При этом следует учитывать следующие моменты:

- не нужно твердить материал до тех пор, пока он не будет отлетать от зубов. Повторите его разок – другой и отложите, а затем просмотрите ещё раз. Повторяйте с перерывами.

- в первые 8 часов забывается такой же объём выученного текста, как в течение последующего месяца. Поэтому просматривайте записи за несколько минут до выступления.


Третий закон – ассоциация. Единственный способ запомнить факт – это ассоциировать его с другим фактом.


Есть также несколько простых способов запоминания:

- когда вы хотите увязать данный факт с другими, уже закреплёнными в сознании, рассматривайте его всесторонне. Спросите себя: «Почему это так? Как это случилось? Когда это бывает? Где это бывает? Кто сказал, что это так?»

- чтобы запомнить фамилию нового знакомого, спросите, как она пишется и т.д. Рассмотрите внешность этого человека. Попытайтесь связать свои впечатления от его облика с фамилией. Узнайте, чем он занимается, и придумайте бессмысленную фразу, которая увяжет его фамилию с родом занятий.

- чтобы запомнить даты, ассоциируйте их со значительными датами, уже закреплёнными в сознании.
- чтобы запомнить очерёдность рассматриваемых вопросов, расположите их в логическом порядке, так чтобы один естественно вытекал из другого. Придумайте бессмысленную фразу, указывающую на очерёдность вопросов.

- если, вопреки всем мерам предосторожности, вы вдруг забудете, что хотели сказать, вы можете избежать полного конфуза, если будете использовать последние слова последней фразы как начало следующей.


Память создаёт, сохраняет и обогащает наши знания, умения и навыки, без чего немыслимы ни успешное учение, ни плодотворная деятельность. Чем больше человек знает и умеет, т.е. чем больше хранится у него в памяти, тем большую пользу он сможет принести обществу, государству.


Благодаря своей памяти, её совершенствованию человек выделился из животного царства и достиг тех высот, на которых он сейчас находится. 

Практическая часть:

При помощи несложных тестов, упражнений можно определить объём различных видов памяти. Вот несколько упражнений на определение объёма слуховой памяти.

1. Определение объёма слуховой памяти на слова: зачитываются учащимся слова из первого ряда, интервал между словами 3 сек. Учащиеся записывают запомнившиеся слова и потом определяется количество запомненных слов. Тоже повторяется и со вторым рядом слов. Объём слуховой памяти на слова находят по формуле:

      П = а + б : 2, где а и б соответственно результаты (количество правильно запомненных слов) выполнения а и б рядов.
 а) рука, шкаф, перо, часы, стул, мысль, окно, ручей, свитер, арбуз
б) радио, нога, дерево, мороз, шайба, ворон, кнопка, лампа, чашка, карта

2. Определение слуховой памяти на числа: аналогично как и определение объёма слуховой памяти на числа: аналогично как и определение объёма слуховой памяти на слова. 

Объём слуховой памяти на числа находят по формуле:

П = в + г : 2, где в и г – результаты ( количество правильно запомненных чисел) выполнения в и г рядов.

в) 43, 57, 12, 33, 96, 7, 15, 81, 74, 46.
г) 84, 72,15, 44, 83, 37, 6, 18, 56, 47.
