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Введение
Известно, что каждый человек обладает поистине огромными возможностями. Это касается и такого бесценного дара, как ПАМЯТЬ, без которой трудно представить какую-либо деятельность. Хорошая память – залог многих достижений и результатов в учебе, общении и других сферах деятельности, это гарантия иметь высокий рейтинг в жизни, пользоваться репутацией эрудированного человека.

Ученые выяснили, что мозг обычного человека способен освоить огромное количество информации. Известный психолог и профессор Карл Сишор сказал: «Средний человек использует не больше десяти процентов резервов своей памяти. Остальные девяносто процентов пропадают, потому что он нарушает природные законы запоминания».
Принадлежите ли Вы к числу таких средних людей? Если ответ положительный, то Вам просто необходимо тренировать свою память.

Действительно, множество людей, «довольствуясь тем, что у них есть», добиваются не таких ошеломляющих успехов относительно любого вида деятельности. А почему? Ведь каждый из нас обладает колоссальными возможностями. Другое дело, то, что эти возможности не находят должного употребления. В современном мире у среднего человека нет как таковой необходимости, запоминать что-либо несущественное, хотя любые полученные человеком сведения рано или поздно находят применение. Дело в том, что в век «компьютерных технологий» средний человек, имея карманный компьютер или электронную книжку, набирает текст с информацией, практически не запоминает «записанное», считая, что не надо «забивать голову». При этом он не задумывается, что его голова может вместить такое огромное количество информации, что данный «мусор» только дополнительно усовершенствует его способность запоминать.
Память — самая долговечная из наших способностей. В старости мы помним события детства восьмидесятилетней, а то и большей давности. Случайно оброненное слово, может воскресить для нас, казалось, давно забытые черты лица, имя, морской или горный пейзаж. Память определяет нашу индивидуальность и заставляет действовать тем или иным способом в большей степени, чем любая другая отдельно взятая особенность нашей личности. Вся наша жизнь есть не что иное, как путь из пережитого прошлого в неизвестное будущее, освящаемый лишь в то ускользающее мгновение, тот миг реально испытываемых ощущений, который мы называем “настоящим “. Тем не менее, настоящее — это продолжение прошлого, оно вырастает из прошлого и формируется им благодаря памяти. Именно память спасает прошлое от забвения, не дает ему стать таким же непостижимым, как будущее. Иными словами, память придает направленность ходу времени.
Для каждого из нас память уникальна. Память позволяет нам осознавать и собственную индивидуальность, и личность других людей. Лишившись памяти, человек утрачивает собственное «я», перестает существовать. Вот почему так бесконечно интересны и пугающие клинические случаи потери памяти. Человеческая память закодирована в десяти миллиардах нервных клеток, образующих наш мозг, и в десяти триллионах связей между этими клетками. Следы памяти — это живые процессы, которые трансформируются и наполняются новым содержанием всякий раз, когда мы их оживляем.

Многие люди жалуются на плохую память. Но ведь объем и продолжительность запоминания информации поистине удивительны.

Самый важный вопрос: как мы запоминаем? Каким образом мельчайшие подробности повседневного существования, пережитые в детстве радости и унижения, прозаические детали ужина или случайный набор цифр на номере промелькнувшего автомобиля остаются запечатленными в смеси молекул, ионов, белков и липидов, из которых состоят десять миллиардов клеток нашего мозга? Такое количество клеток трудно даже вообразить. Но представьте себе, что число нейронов в мозгу любого человека втрое больше числа живущих на Земле людей, а если подсчитывать связи между этими нейронами со скоростью одна связь в секунду, то потребуется от трех до тридцати миллионов лет, чтобы завершить подсчет. Этого вполне достаточно, чтобы хранить воспоминания обо всей прошедшей жизни...

Есть еще одна проблема. На протяжении нашей жизни каждая молекула тела многократно изменяется, клетки отмирают и тоже заменяются новыми, связь между ними устанавливается, и рвутся тысячи, а возможно, и миллионы раз. Тем не менее, в ходе этого всеобъемлющего процесса, который и составляет существо биологической жизни, память сохраняется. Любая компьютерная память перестает существовать, если все детали машины подвергаются такой же замене. Память, связанная со структурами мозга и происходящими в них процессами, сохраняется так же, как сохраняются формы тела, несмотря на непрерывный круговорот его молекулярных компонентов.

Мы принимаем наш современный «мир технологий» и использование в нем памяти как что-то само собой разумеющееся. Мы оставляем друзьям послания на автоответчиках или в компьютерах, справляемся по памятным книжкам относительно еще не занятых дней и посылаем записки коллегам, организуя обед, посещение театра или собрания, наконец, отмечаем, что у нас есть в холодильнике и что необходимо купить. Все эти факты индивидуальной памяти, но акты, в которых мы прибегаем к средствам, лежащим вне нас, для того чтобы дополнить или заменить внутреннюю систему памяти, связанную с мозгом. Так было не всегда. Наши воспоминания индивидуальны, но они формируются в процессе коллективной, общественной жизни людей, которая влияет и на сами механизмы мозговой деятельности. У каждого из нас и у общества в целом разнообразные технические средства — от таких древних, как письмо, до новейших электронных устройств — трансформируют восприятие и способы использования памяти. Чтобы понять работу памяти, необходимо понять природу и динамику процесса этой трансформации.

Большая часть истории человечества протекла до появления современных технологий, даже до появления письменности. В первобытных сообществах память о жизни отдельных людей, истории семей и племен передавалась в устной форме. То, что не удерживалось в индивидуальной памяти или не передавалось в процессе устного общения, навсегда забывалось. Воспоминания людей, внутренние следы их прошлого опыта должны были быть самыми хрупкими сокровищами. В таких бесписьменных культурах памяти подлежала постоянному упражнению, а воспоминания — сохранению и обновлению. Особые люди — старейшины, барды — становились хранителями общественной культуры, способными пересказывать эпические повествования, в которых запечатлевается история любого общества. При этом каждый пересказ в те времена становился уникальным — это был неповторимый продукт сиюминутного взаимодействия между рассказчиком, его способностью помнить прошлые пересказы и конкретной аудиторией.

Любая деятельность основана на памяти. Будь это - элементарное знание того, что нужно есть вилкой (в этот момент работает память, называемая моторной, именно моторная память помогает нам воспроизводить привычные действия на уровне автоматизма), или запоминание стихотворения (в это время могут работать различные виды памяти: зрительная, образная и др.).

Для человека память может послужить прекрасной основой, для начинания какой- либо творческой деятельности, для создания чего-то нового и усовершенствования привычного. А ведь так не хватает каждому из нас этого творческого мышления. Поэтому необходимо «разбавить» наш современный мир, состоящий из автоматизированных действий, новыми открытиями и возможностями.
Мой проект – это не только комплекс структурированной информации о памяти и механизме запоминания. Моя работа является практическим пособием, содержащим задания, помогающие среднему человеку развить и получить необходимые возможности для совершенствования своей памяти. Также моя тема раскрыта с нескольких точек зрения, что позволяет человеку узнать и понять всю значимость такого процесса, как ЗАПОМИНАНИЕ.
Для создания и успешного развития моего проекта я выделила необходимую цель работы, к которой я буду стремиться:
· выяснить значимость памяти и запоминания.
Для достижения поставленной цели я выделила задачи проекта, которые соответственно необходимо решить:
· изучить определение «память»;
· выделить классификацию, виды памяти;
· выяснить, каков механизм запоминания;

· рассмотреть особенности человеческой памяти;
· выявить и подробно описать способы улучшения памяти;

· анализировать полученную информацию и создать программу - тест, которая поможет человеку выяснить, каковы его возможности запоминания (т.е. какой вид памяти наиболее хуже развит), как улучшить свою память с индивидуальным комплексом упражнений.
Также я сформировала основополагающий вопрос, который мне, с помощью проекта и моего исследования, предстоит решить:
· Что значит ЗАПОМНИТЬ? И как это сделать?
После формирования вопроса я выявила гипотезу. Одно предположение, которое прослеживала и доказывала на протяжении проекта. Гипотезу я выразила с помощью незатейливой схемы, чтобы объяснить ход моих мыслей.
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Глава I
 Что мы знаем и чего не знаем о памяти

Память — это преодоление отсутствия...
классик французской психологии Пьер Жане.
«О природе и местонахождении памяти мы знаем не больше древних греков, читавших центром разума диафрагму»,— писал еще недавно американский математик Джон фон Нейман. Следует отметить, что в настоящее время в результате феноменальных успехов нейрофизиологии и биохимии дело обстоит не совсем так. Сегодня познания ученых в этом тысячелетия волнующем их вопросе значительно богаче. Человек запоминает всегда больше, чем ему кажется. Известный канадский нейрохирург Уайлдер Пенфилд во время операции на мозге раздражал электрическим током различные теменные участки коры полушарий оперируемого. В зависимости от места раздражения пациент, несмотря на местный наркоз, то совершенно ясно видел входивших в операционную людей, то слышал давно забытые разговоры, вспоминал даже военный марш, неизвестно когда и где им услышанный. Следовательно, однажды полученные впечатления могут находиться вне фокуса внимания, но полностью не исчезают.

Наш современник — российский психолог Г.К. Середа дал такое определение: «Память — это психический процесс, представляющий собой продукт предшествующего и условие предстоящего действия (процесса, опыта)». Иными словами, память нужна нам для того, чтобы сохранять и в дальнейшем использовать полученный нами опыт.

Наш опыт — это информация, полученная по каналам восприятия (зрение, слух, вкус, обоняние, осязание). Но человек не просто впитывает внешнюю информацию, как песок дождевую воду. Он активно ищет эту информацию, он как бы опрашивает внешний мир, пытаясь удовлетворить врожденный интерес к новому. И при этом он изменяет, преобразует факты и явления окружающего.

Особое значение, которое с древних времён придавалось памяти, можно усматривать уже в том, что в древнегреческой мифологии именно богиня памяти. Мнемосина слыла матерью муз, покровительницей ремёсел и наук. По преданию, древнегреческим поэтом Симонидом (6 в. до н. э.) была разработана первая мнемотехническая система. 
Разнообразные учения и религиозные течения древних по-разному отвечают на эти вопросы. Так, в античной Греции Платон и Аристотель считали, что голова и сердце—соперничающие хранилища человеческой души. Как пишет Платон, «мозг доставляет ощущения слуха, зрения и обоняния. Из этих ощущений возникают память и представления, а из памяти и представлений рождается знание». 
Постепенно внимание ученых сосредоточивалось на деятельности мозга, точнее — на так называемых желудочках мозга. Но мозгу пришлось вступить в серьезное соперничество с другими органами за право считаться вместилищем человеческого разума, и понадобились годы и столетия, чтобы разгадать загадку, скрытую в костной коробке, которую мы называем черепом.

Мы давно уже знаем, что значит хорошая память — естественно, в житейском смысле этого слова. Мечтаем о такой памяти, стремимся ее улучшить. Но что значит хорошая память с научной точки зрения? Как полноценно использовать ее в жизни? Хорошая память, по мнению советского физиолога Н. П. Бехтеревой, включает в себя хорошее запоминание, хорошее хранение и хорошее воспроизведение сигналов. Вспомним, что воспроизвести — это значит извлечь сигнал из памяти, перевести его из долговременной памяти в кратковременную, или, как принято говорить у нейрофизиологов, «выявить» сигнал. И, если нужно, после этого снова забыть его.

Память многолика. Существует определенный запас сведений, слов, понятий, образов, которые хранятся в памяти, как в арсенале, всю жизнь; это собственное имя, образы матери, отца, родной язык, понятие родины и т. д. Все это долговременная память. Но существует и кратковременная, или оперативная, память. Например, нужно не забыть на завтрашнем собрании сказать слушателям все, что подкрепляет нашу аргументацию и будет способствовать принятию нашего предложения, не упустив ни одного факта, ни одного довода... Но вот собрание уже состоялось, и все подробности, связанные с ним, отходят на задний план памяти. А бывает и так: поглядев на случайного прохожего, мы можем безошибочно узнать лицо, которое когда-то очень давно было показано нам на фотографии.

Как существуют различные виды памяти, так существуют и различные пути, и способы ее «подкармливания». В «кладовую» памяти информация может попадать через зрение (образы, картины), слух (музыка, устная речь), язык (вкус), кончики пальцев (осязание)... Мозг работает и как совершенный магнитофон, и как ультрасовременный киноаппарат, и как... обыкновенная зарубка, сделанная для напоминания об определенном факте.

Разные ученые с различных позиций исследуют возможности памяти и функции мозга. Одни занимаются биохимической стороной вопроса, другие — электрической активностью мозга, третьи — иммунологическими свойствами его структур, четвертые — особенностями дыхания и питания мозговых клеток... Но всех одинаково интересует, что происходит в мозге, когда он получает новые сведения. В каком виде хранит он формулы органической химии и в каком — яркие метафоры Пушкина. Каким образом все это «пускает в оборот» в случае необходимости.

Интересные в этом отношении факты сообщает журнал «New York time’s magazine». «Представьте себе, что вам предложено запомнить трехзначное число 584,— так начинает свою статью Колин Блаймер. Что может быть проще? Хотите — не хотите, но вы будете помнить это число несколько минут. Маленькое усилие воли — и вы вспомните его через час. А при сильном волевом напряжении сумеете хранить его в памяти месяц, в редких случаях — год и уже совсем редко — всю жизнь. Есть, однако, такой американец (назовем его Генри М.), который лишен удивительного дара памяти. Дефект его имеет не частичный характер, как бывает при медленно развивающемся ослаблении памяти, что наблюдается практически у всех здоровых людей с наступлением старости, а отличается почти тотальным и полным провалом, наступившим сразу же после заболевания, поразившего часть его мозга. Естественно, Генри тотчас стал объектом наблюдения и изучения специалистов. Когда его попросили запомнить названное выше число (584), он был спокоен и сосредоточен минут пятнадцать и неожиданно для всех по истечении этого времени вспомнил число. Но еще удивительнее был способ, который, по его словам, помог ему запомнить это число. «Очень просто,— объяснил Генри.— Запомните, прежде всего, число 8. После этого сложите его с цифрами, которые ограждают его с двух сторон в комбинации 584, и получите число 17. После этого из суммы вычтите 8, останется 9. Наконец, разделите 9 на две по возможности равные части, получите 5 и 4. Таким образом, у вас появляется и само число 584. Нет ничего легче!»

Генри живет в мире нарушенного восприятия и отсчета времени, но без расстройства пространственного воображения. В памяти его остались только некоторые далекие воспоминания и навыки, выработанные в детстве, но он уже не может приобрести какой бы то ни было новой привычки. Он забыл даже все то, что непосредственно предшествовало операции.

Из анализа этого случая можно сделать заключение, что наша память функционирует в двух формах: одна характеризуется быстрым и прямым запоминанием, но стирается в течение нескольких минут; другая накапливает и хранит необходимую информацию всю жизнь. По наиболее распространенным среди психологов представлениям, структурные элементы кратковременной, или оперативной памяти преобразуются в структурные элементы долговременной.

Память и ее физические носители до сегодняшнего дня остаются неразрешимой загадкой для специалистов, которые занимаются изучением мозга. Но теоретические концепции природы и характера памяти вышли далеко за пределы описательного созерцания благодаря достижениям в области моделирования.

Каждая модель имеет свои преимущества и недостатки, так как отражает какой-то частный аспект, частную характеристику памяти. К сожалению, физическая природа и функциональные механизмы мозга настолько специфичны и сложны, что каждый искусственный мозг и даже машинная аналогия памяти — лишь бледное и слабое подражание природе.

Тем не менее, большинство теоретических концепций и гипотез, касающихся механизмов памяти, сводятся к мысли, что определенные явления и события вызывают определенные изменения в структуре их материальных носителей.

Согласно одной гипотезе, актуализация заложенной в памяти информации или ее извлечение связаны с процессами, протекающими в молекулах определенных химических веществ, содержащихся в мозговых клетках, где той или иной структуре каждой молекулы соответствует одно запечатленное в памяти событие или переживание. Подобная гипотеза вовсе не лишена оснований, ибо не только описывает возможный физический субстрат — носитель памяти (новообразованная, или синтезированная, молекула), но и подразумевает механизм кодирования запечатленной информации.

Когда мы говорим о мозге, а точнее — о коре головного мозга (особенно о лобной доле), нельзя не поразиться той огромной работе, которая совершается с помощью памяти в момент регистрации внешних и внутренних «событий». Нам не остается ничего другого, как присоединиться к мнению венгерского психиатра Иштвана Харди, который сказал:

«Память — это прекрасное озеро души, из неизмеримых глубин которого могут выплывать на поверхность все новые и новые сокровища. Вспомним, как много приходит на ум, когда идешь по улицам городка, в котором давно не был. Естественно, способность к запоминанию различна: одни запоминают подробности, другие — общие взаимосвязи. Индивидуальные особенности характера, интересы, профессия — все влияет на запоминание. Роль эмоциональных факторов тоже очень важна. Любовь и ненависть по-разному формируют наши воспоминания. Известно, что мы сохраняем более прочные воспоминания о любимом человеке, чем о человеке, с которым наша связь была хрупка или неприятна».

В жизни мы нередко сталкиваемся и с забыванием. Неиспользованные своевременно факты и взаимоотношения, неподвижно лежащий груз памяти — все это претерпевает различные изменения. «Ненужные», уже старые переживания также стираются в памяти. Чаще всего забывание (не вспоминание) связано с мучительными чувствами. Неприятные, вызывающие отрицательные эмоции переживания мы вытесняем из сознания насильственно: ничего не поделаешь, надо забыть!

Тысячи исследователей во всем мире стараются сейчас разгадать феномен памяти. Наука, в том числе и наука о мозге, не стоит на месте, знания о структуре и функциях мозга, о памяти постепенно умножаются. Что мы знаем сегодня о мозге и памяти? Каким образом внешнее событие, информация, принятая рецепторами и переданная в мозг в виде нервного импульса, принимается, поступает и перерабатывается в его сложных нейронных системах? Как формируется реакция на данное событие и устанавливается связь между «входом» и «выходом» воспринимающей системы? Каким образом раз возникшая связь сохраняется в течение определенного времени, а нередко и всей жизни? Какие процессы обеспечивают эти функции нервной системы и составляющих ее нервных клеток?

Попытки измерить объем и продолжительности памяти делались еще в 80-е годы XIX века. Известны, например, опыты немецкого психолога Германа Эббингауза, который поставил себе целью измерить «чистое» непосредственное запоминание. Для этого он разработал такой метод запоминания, который позволял изучить процесс запоминания без участия какого бы то ни было вспомогательного (логического) средства. Испытуемым предлагалось запомнить ряд из 5—8 бессмысленных слогов и воспроизвести их. Объем непосредственного запоминания определялся по максимальному числу воспроизведенных слогов или по числу повторений, которые были необходимы испытуемому, чтобы запомнить весь ряд слогов и воспроизвести его полностью. Аналогичные опыты проводились с запоминанием отдельных слов, цифр, фигур и пр.

Опыты продемонстрировали, что число элементов, которые человек способен запомнить при однократном предъявлении, составляет 6—7. Это число стали считать средним «объемом памяти». Когда испытуемому показывали ряд элементов, число которых превышало средний объем, запоминание становилось неравномерным: легче всего запоминались крайние элементы ряда (первые и последние). Явление это называется в психологии «фактором края» и носит нейродинамический характер: средние элементы испытывают двустороннее угнетающее влияние соседних элементов в отличие от элементов, занимающих крайние положения предложенного испытуемому ряда. Существенным в этих опытах было явление реминисценции, которое выражалось в том, что спустя некоторое время испытуемый воспроизводил больше элементов, чем сразу после демонстрации. Исследователи объясняют описанный феномен тем, что после определенной паузы тормозящее влияние соседних элементов ослабевает, и воспроизведение начинает протекать при облегченных условиях.

С возрастом процесс запоминания претерпевает определенное развитие. Многолетние наблюдения показали, что в раннем детстве этот процесс протекает значительно быстрее, чем в зрелом возрасте, а образовавшиеся «отпечатки» отличаются большей прочностью — сохраняются значительно дольше. Быстрое приобретение в детском возрасте навыков точного овладения родным языком — хорошее тому подтверждение. Кроме того, для детского возраста характерно продолжительное сохранение ярких образов, что у взрослых встречается редко.

Но запоминание в детском возрасте имеет и свои недостатки. Обладая прочной памятью, маленькие дети не в состоянии запоминать по указанию то или иное содержание, избирательно задерживать одни и отбрасывать другие образы, запечатлеваемые в памяти. Так же еще очень слабо развита в этом возрасте возможность логического запоминания. Способность кодирования поступающей информации и использования специальных методов запоминания развивается значительно позже — в школьном возрасте.

Нет никакого сомнения в том, что память (кратковременная и долговременная) как проявление деятельности всего мозга связана с различными его структурами и представлена соответствующими нейродинамическими процессами. Она активно участвует (у человека в этом случае можно говорить о творческой деятельности) в оперативных и динамических фазах фиксирования и извлечения информации. Однако память — очень сложное природное явление и поэтому не вмещается в однозначные определения и формулировки.

И еще одна проблема волнует ученых, и не только их. Существует ли феноменальная память? Иными словами, каковы реальные и «сверхреальные» возможности нашего мозга? Ученые согласны в одном отношении: из возможностей, которыми обладает наш мозг, ежедневно используется не более десяти процентов. Научная и популярная литература полны интересных примеров, которые с трудом могут объяснить даже самые крупные специалисты. Бесспорно, первое место принадлежит здесь «чудо математикам». Примеры известны еще со времен средневековья. Хрестоматиен, например, флорентинец Малебеки — библиотекарь Цезаря Борджа. Он хорошо помнил названия 80 тысяч рукописей и точное место их расположения в библиотеке. Безусловно, это определяло его особое положение при дворе. 
Также Моцарт, великий австрийский композитор XVIII века, имел отличную музыкальную память. Однажды отец взял маленького Вольфганга в Ватикан, где должно было исполняться духовное сочинение композитора Аллегри. Римский Папа ревниво оберегал это музыкальное произведение, и суровая кара ждала того, кто перепишет ноты и покажет их постороннему. Напряженно слушал маленький Вольфганг это замечательное произведение. И вот ночью, когда отец уже спокойно спал, он стал что-то записывать в свою нотную тетрадь. Утром юный гений – Моцарт – протянул отцу нотные записи и, хитро усмехаясь, сказал: «Отец, этот подарок мы пошлем нашей Наннель... Она будет первым человеком после Папы, имеющим ноты Аллегри!» Взглянув на ноты, отец побледнел: перед ним была точная копия – запись – услышанного вчера сложного много-голосового произведения.
В наше время в качестве примера часто приводится феноменальная память кассира футбольного клуба «Гурник» (Польша) Леопольда Хельда. Он представлял собой своеобразный живой архив, в котором хранились результаты всех матчей команды и подробности, связанные с ними. На вопрос телевизионного комментатора «Как закончился матч между «Гурником» и «Одером» четыре года назад?», Хельд ответил: «Мы выиграли, встреча происходила 18 августа, на стадионе было 27000 зрителей, выручка составила 235 000 золотых, три гола забил Поль и один Шолтишек».

Самым известным из «чудо математиков» был итальянец Иноди. Он не только запоминал исключительно сложные цифровые комбинации, но и мог безошибочно определить, каким днем недели будет, например, 18 октября в 29448723 году.

Особенно интересен случай с журналистом С. В. Шерешевским, приводимый в трудах советского психолога А. Р. Лурии. Молодой человек был направлен к профессору для осмотра и наблюдения, так как во время редакционных «летучек» и «планерок» он, единственный из всех сотрудников, не записывал указаний главного редактора. Когда возмущенный начальник потребовал от журналиста ответа, его гнев быстро сменился изумлением. Шерешевский слово в слово повторил всю «планерку» и при этом выразил удивление по поводу того, что его коллеги записывают простые вещи, которые ничего не стоит запомнить.

Профессор Лурия наблюдал за Шерешевским на протяжении тридцати лет начиная с 1926 года. Он установил, что возможности памяти журналиста безграничны. При этом он отметил, что восприятие и запоминание зрительных образов сопровождалось одновременным восприятием вкуса, звуков, запахов. Слова также приобретали форму и цвет. Так, например, прослушав тон частотой 2000 колебаний в секунду, Шерешевский заявил: «Похоже на розово-красный фейерверк. Цвет грубый, неприятный, вкус — отвратителен, что-то вроде пересоленных щей... Им можно поранить руку».

Память этого человека была практически безграничной в своей продолжительности — и спустя двадцать лет он безошибочно воспроизводил некогда запомнившиеся вещи. Профессор Лурия рассказывал, как Шерешевский отвечал на вопросы так: он закрывал глаза и медленно шевелил пальцами в воздухе: «Подождите... Вы были в синем костюме... Я сидел напротив вас и тогда...» В ходе наблюдений не было обнаружено ни одной ошибки при воспроизведении событий, происходивших пять, десять, пятнадцать лет назад. 
Подробно исследуя необыкновенные способности памяти Шерешевского, Лурия установил, что в большинстве случаев запоминание состояло в создании живых зрительных представлений и ассоциаций, связанных с материалом, который требовалось запомнить. Используя эти свои удивительные свойства, журналист стал впоследствии экспертом по созданию ассоциаций между иностранными словами, математическими образами и бессмысленными словосочетаниями при исследовании памяти.

Приведенные примеры феноменальной памяти, разумеется, не единичны; различные литературные источники называют десятки подобных случаев. Ученые объединили все проявления исключительной памяти в общую группу, к которой теперь относят и людей, обладающих фотографической памятью, или так называемым эйдетизмом (сохранение и воспроизведение чрезвычайно яркого, детализированного образа события). Эти люди «видят» свои воспоминания так, словно мозг проецирует их на некий экран. Не нужно смешивать эйдетизм с хорошо развитой, но обычной зрительной памятью. В экспериментальных условиях, исследуемым лицам показывали картины, которые они некоторое время рассматривали, а затем описывали по памяти. Это с большими или меньшими подробностями в состоянии сделать каждый человек. Но только люди, обладающие эйдетизмом, могут запечатлеть в памяти абсолютно точную копию объекта и описать его так, словно он находится в этот момент перед их глазами.

Еще одно, не менее интересное свойство памяти — различение образов и создание ассоциаций.

С помощью органов чувств человек получает информацию о каком-либо объекте окружающей среды и отличает его от других по небольшому числу признаков. В мозге человека этот процесс совершается с невероятной быстротой, в то время как даже в самой совершенной электронной машине с довольно сложной программой он протекает гораздо медленнее и на элементарном уровне. Ассоциации для человеческой памяти — нечто совершенно естественное, осуществляемое с поразительной легкостью. Достаточно, например, нам услышать слово «поезд», как в нашей памяти возникает ряд представлений и ассоциаций: товарный поезд, пассажирский, «электричка», метро, вспоминаются даже поездки на поездах...

Удивительна и та легкость, с которой мы можем определить, что мы знаем и чего не знаем. Достаточно исследуемому услышать слово незнакомого языка или выдуманное слово, например «джинджинкон», чтобы последовал мгновенный ответ: «Я этого не знаю».

Подобными свойствами обладают и электронные вычислительные машины. Если спросить ЭВМ, «знает» ли она данное слово, она сможет ответить, но лишь сверив поступившую информацию с той, которая хранится в машинной памяти. Если же при составлении программы было предусмотрено место и для данной информации, машина, «услышав» вопрос, проверяет, заполнено соответствующее место или нет, и только тогда отвечает: «Знаю» или «Не знаю». При этом программист должен предусмотреть в программе всевозможные виды информации, которые могут появиться в будущем. Можно ли применить этот принцип действия машины к проявлениям человеческой памяти? Очевидно, нет, здесь он лишен смысла и выглядел бы странным и неправдоподобным.

Но вернемся к придуманному нами слову «джинджинкон». Вы сразу же устанавливаете, что не знаете этого слова, и ничего в том нет удивительного, потому что оно выдумано. И никто не проверяет всех сведений, хранящихся в его памяти, чтобы установить, что этого слова там нет. Аналогия с принципом действия ЭВМ еще более неправдоподобна, ибо наша память вовсе не должна иметь отдельных «клеточек» для каждого слова, образа, ощущения, опыта, который мы приобретаем на протяжении жизни.

А сейчас проведем один эксперимент. Пусть читатель вспомнит, как называется прочитанная глава. Это интересно выяснить не только для того, чтобы определить, выполнила ли я поставленную в ней задачу. Опыт показывает — запоминается главным образом то, что вызывает интерес и представляет собой ценную информацию.

Безусловно, в проблеме изучения памяти еще много нерешенных вопросов, природа не очень охотно, как бы мы ни старались, открывает занавес перед своими тайнами.
В этой главе подробно разобрано понятие «память» с разных точек зрения. Но для полного доказательства каждой из гипотез ещё недостаточно материала, тем более что парадоксальность сведений не даёт мне возможности сделать определённый вывод.
Например, феноменальная «врождённая» память Шерешевского или «отсутствующая» память у Генри. Одновременно с этим существуют доказанные учёными факты того, что память – способность любого здорового человека, которую необходимо развивать. Рождается противоречивый вопрос: «Как возникают феномены памяти без надлежащей тренировки? Ведь это по теории невозможно...»
В следующих главах я намерена ответить на поставленные вопросы и «сгладить» противоречия между сведениями, чтобы прийти к окончательному выводу.

 Глава II
Виды человеческой памяти

и изменение её со временем
Древнегреческие и римские философы и риторы различали у человека два вида памяти — естественную и искусственную. Искусственную память можно тренировать и уподоблять ведению записей. Напротив, природная память дана человеку как природное ему свойство, которое не требовало объяснения, а просто признавалось. Однако, взаимодействие нашей технологии с нашей биологией настолько сильно, что само формирование технологизированного общества, в котором центральную роль стали играть искусственные аналоги памяти, изменяет природу этой функции. Акт письма фиксирует текучую динамичную память устных культур в линейной форме. Появление печатных текстов для массового чтения сопровождалось дальнейшей стабилизацией памяти и усилением контроля над ней, стандартизацией и коллективизацией наших представлений.

Современная техника — фотография, киносъемка, видео- и аудиоаппаратура и, прежде всего компьютеры — вызывает еще более глубокую перестройку сознания и памяти, устанавливая новый порядок познания мира и воздействия на него. С одной стороны, техника «замораживает» память, делая ее столь же неподвижной, как лица на фамильных портретах, написанных в викторианскую эпоху, заключая ее в подобие наружного скелета, не позволяя ей созревать и развиваться, как это было бы в отсутствие сдерживающих факторов и постоянных внешних воздействий на внутреннюю систему памяти. С другой стороны, современная техника коварно устраняет барьеры между фактом и вымыслом.

На протяжении большей части эволюции человека — до нескольких последних поколений — никто не сомневался в том, что условия, в которых вырос человек, в основном сохраняются и в период его последующей жизни. Поэтому эйдетическая память (сохранение и воспроизведение чрезвычайно яркого, детализированного образа события) детства, обеспечивающая свободу для формирования правил воспитания, ко времени полового созревания постоянно преобразуется в более линейную по своему характеру память взрослого человека, которая у каждого данного индивидуума закрепляет уникальный набор таких правил, помогающих упорядочивать позднейший опыт. Даже в наши дни, когда условия жизни так быстро изменяются на протяжении жизни одного человека, описанный переход (очевидно, определяемый каким-то фундаментальным биологическим механизмом) полезен для выживания. И все-таки у каждого из нас сохраняются фрагментарные эйдетические образы детства.

Переход от детской памяти к памяти взрослого человека — это радикальный переход от образного и временного изображения прошлого к линейному и организованному во времени. У большинства взрослых людей воспоминания формируются в последовательном порядке и претерпевают ряд изменений со времени возникновения до приобретения в дальнейшем более постоянного характера. Только у отдельных людей в зрелом возрасте сохраняется эйдетическая память детства.

Некоторые ученые считают, что существуют три вида памяти. Первый — непосредственный отпечаток полученной информации, поступающей через наши органы чувств. (Этот процесс можно понять с помощью простого опыта. Закроем глаза, на секунду откроем и снова закроем. Сначала увиденная нами картина помнится ясно, но потом начинает медленно размываться и, в конце концов, исчезает совсем. Промежуток времени, когда картина еще помнится, очень короток, не более чем — 0,1—0,5 секунды.) Большинство же ученых выделяют всего два вида памяти: кратковременная и долговременная. Кратковременная память неустойчива и существует всего какие-то минуты или часы. Долговременная память стабильна и хранит информацию неделями, месяцами, а иногда и всю жизнь.

Память животных оценивается по их реакции на различные раздражители при выработке условных рефлексов. Эта выработка, очевидно, основана на приведении в соответствие друг с другом активности двух групп нейронов: воспринимающих сигналы и формирующих ответы на них. Иными словами, выработка вышеупомянутых рефлексов основана на создании сложных систем связи между нейронами. Видимо, память и представляет собой длительное существование систем межнейронных связей. Было бы неправомерно соотносить память лишь с единичной элементарной нейронной связью или с несколькими такими связями, имеющими одинаковые свойства. Тут скорее сложное переплетение связей с различными параметрами. И в этом смысле в работе нейронов проявляется не линейная синхронность, а пространственная.

Нет сомнения в том, что для организмов биологически выгодно обладать различными типами памяти: генетической (видовой), индивидуально приобретенной, иммунной, моторной, эмоциональной, образной, словесно-логической и другими.
Существует много подходов к классификации видов памяти. Сейчас я рассмотрю более подробно самые распространенные виды.

Виды памяти

Следующие виды памяти сформированы в последствии эволюции всего человечества в целом:
Генетическая память
Благодаря генетической памяти организм передает от поколения к поколению свои наследственные признаки. В сущности, генетическая память — это способность организма развиваться по предварительному «плану», или, как говорят, по закодированной в организме программе, отражающей, в том числе и наследственные болезни по материнской и отцовской линиям. Генетическая память определяется триадой ДНК — РНК — белок и связана с активностью гормонов и ферментов. Так, лицо, конечности, походка субъекта похожи до известной степени на родительские. Это касается и сопротивляемости к некоторым болезням или, наоборот, предрасположенности к ним. От зачатия до полного своего развития организм дифференцируется и приобретает определенный облик благодаря своей генетической памяти. Генетическая память сохраняет тысячелетнюю историю жизни и очень медленно меняет то, что в ней закодировано. Индивидуально приобретенная память вносит в генетическую поправки, связанные с приспособлением данного индивидуума к окружающей среде.

Иммунная память

Иммунная память представляет собой способность организма отличать свое от попадающего в него чужого. В широком смысле иммунную память следует понимать как сохранение специфического для организма клеточного строения с характерными для него составными частями. Иммунная память помогает организму бороться с проникшими в него извне микробами, вирусами или паразитами, мобилизуя для их уничтожения клеточную и гуморальную системы защиты и вырабатывая иммунитет (невосприимчивость к подобным «непрошеным гостям»). Иммунная память до недавнего времени интересовала только ограниченный круг ученых-иммунологов. Однако сегодня она привлекает большое внимание хирургов и реаниматоров в связи с изучением пересадки органов.

Мгновенная память

Мгновенная память — отпечаток события, она используется в ситуациях, которые невозможно предвидеть, но которые являются жизненно важными для сохранения индивидуума как представительная деятельность человека в изменяющейся окружающей среде и, особенно в среде ссыльной определяется с помощью не мгновенной, но более или менее быстрой памяти. Скорость ее образования в каждом случае, несмотря на то, что она связана с генетическими особенностями организма, зависит от окружающей обстановки. Такое «несрочное» запоминание в процессе обучения биологически выгодно. И не только потому, что поступающая информация фильтруется и отбирается, но и потому, что в мозге она упорядочивается и скапливается в определенных полях мышления. Благодаря этому облегчаются ассоциативные поиски нужной информации в мозге. Действие данной памяти можно понять с помощью знакомого нам уже слова «джинджинкон». Если человек услышит его впервые, то ассоциативно, довольно быстро он сможет сказать, что такого слова не существует.

С точки зрения временной характеристики сохранения способности к воспроизведению запечатленной информации., различают следующие виды памяти: 
Сенсорная (иконическая, следовая) память, которая обеспечивает сохранение воспринятого образа на протяжении долей секунды. Память как первое впечатление. Воспроизвести работу данной памяти можно с помощью известного нам уже способа. Закроем глаза, на секунду откроем и снова закроем. Сначала увиденная нами картина помнится ясно, но потом начинает медленно размываться и, в конце концов, исчезает совсем. Промежуток времени, когда картина еще помнится, очень короток, не более чем — 0,1—0,5 секунды.
Кратковременная (первичная) память - позволяет удерживать информацию воспринятую информацию на протяжении около 20 с.
Долговременная (вторичная) память - простирается на очень большой временной диапазон, начиная от нескольких десятков (точнее, 20) секунд и простираясь на минуты, часы, дни, месяцы, годы. По всей видимости, это понятие включает несколько достаточно существенно различных видов памяти. Так, в частности, во вторичной памяти выделяют оперативную память, т.е. по существу, пролонгированную кратковременную память. Суть ее заключается в том, что под влиянием внутренней мотивации или каких-либо внешних обстоятельств способность к воспроизведению продлевается на промежуток времени более 20 с. 
В следующих главах кратковременная и долговременная память будут рассмотрены более подробно.

Выделяют еще так называемую «вечную» или третичную память, когда способность воспроизводить когда-то запечатленную информацию сохраняется на протяжении всей оставшейся жизни (например, имена: своё и ближайших родственников и т.п.). И только в патопсихологических ситуациях разрушается и этот вид памяти.

Для нормального функционирования человеческой памяти необходимо осуществление ряда процессов. В зависимости от того, какой процесс доминирует у данного человека, возникают и другие типы памяти: моторная, которая состоит из запоминания и воспроизведения движений (у спортсменок, занимающихся художественной гимнастикой, феноменальная моторная память); эмоциональная, которая выражается в запоминании и воспроизведении чувств; образная (зрительная, вкусовая, сливая и т. п.), которая связана с запечатлением и воспроизведением образов предметов и их свойств; словесно-логическая, которая характеризуется тем, что материалом для запоминания и воспроизведения служат мысли, устная и письменная речь.

Моторная память является эволюционно самым древним видом. Она отвечает за запоминание, сохранение и воспроизведение различных движений. Эти движения запрограммированы, например: ходьба, подъем по ступенькам, плаванье и т.д. Именно моторная память помогает нам воспроизводить привычные действия на уровне автоматизма.

Эмоциональная память связана с фиксированием переживаний, которыми сопровождаются те или иные события. Эмоции выполняют регуляторную функцию в обеспечении поведения и адаптации организма к окружающей среде. Биологический смысл эмоциональной памяти заключается в выработке системы предупреждения.

Эмоционально окрашенные ощущения фиксируются непроизвольно и практически мгновенно. Эмоциональная память самая прочная, поэтому имеет очень большое значение в процессе обучения. Если вы хотите лучше усвоить учебный материал, привлекайте резервы эмоциональной памяти: придумайте способы насытить информацию эмоциями, сделайте ее интересной для себя, например, нарисуйте комические иллюстрации к скучному тексту.

Образная память имеет несколько подвидов, поскольку связана с работой сенсорных систем или органов чувств. Она включает в себя зрительную, осязательную, обонятельную, вкусовую, слуховую память. Информация запоминается в виде образов определенной модальности. Образная память спонтанна, гибка и обеспечивает длительное хранение следов воздействия.

Логическая память и в филогенезе, и в онтогенезе возникает позже всех остальных видов памяти. Логическая память формируется только на базе второй сигнальной системы в процессе обучения. Вторая сигнальная система, по определению физиолога И.П. Павлова, — это человеческая речь. Сложно запомнить какой-либо материал без понимания, без логического восприятия.

Никаких природных готовых программ у этой памяти нет. Логическая память — результат тех интеллектуальных возможностей, которые есть у человека. Логическая память у младших и старших школьников различна. Лучше выражена она у старшеклассников.
Различия между типами памяти относительны, так как все они связаны друг с другом и взаимодействуют между собой. Фиксирование и воспроизведение увиденного у человека всегда содержит компонент словесного воспроизведения. В то же время запоминание и воспроизведение словесного материала не лишено зрительного компонента. В жизни обычно мы имеем дело с воспроизведением сложной системы восприятия, обладающих винительным числом зрительных, слуховых, тактильных и других элементов.

Данный вид памяти является индивидуальным:
Эйдетическая память — особый вид памяти, проявляющийся далеко не у всех людей. Ее особенностью является сохранение и воспроизведение чрезвычайно яркого, детализированного образа события. Наличие эйдетических образов установлено у некоторых выдающихся мнемонистов, художников, музыкантов. В России наибольшую известность получил (прежде всего, благодаря работам психолога А.Р. Лурия) репортер Шерешевский, о котором я уже писала в начале своей работы. Его особый дар раскрылся в двадцатые годы прошлого века. Это был человек, который не забывал ничего. Он мог безошибочно воспроизвести после одного предъявления ряд, состоящий из пятидесяти (и более) чисел или не связанных между собой слов. Причем он легко и абсолютно точно воспроизводил такие ряды и через неделю, и через месяц, и через пятнадцать лет после предъявления. Как показали исследования памяти Шерешевского, он обладал сильно выраженной способностью к эйдетизму. Любые сигналы (звуковые, вкусовые и др.) он мог «перевести» в яркий зрительный образ. Так, например, он вспоминал, что у знаменитого режиссера Сергея Эйзенштейна был голос, «как будто какое-то пламя с жилками».

Эйдетическая память связана с такой особенностью восприятия, как синестезия.
Синестезия – возникновение ощущений при воздействии на какой-то орган чувств не только модальности, специфичной для этого органа чувств, но и других модальностей. Например, возникают ощущения тепла при восприятии оранжевого цвета, или зрительных картин — при восприятии музыки. Композиторы Римский-Корсаков и Скрябин отличались наличием «цветного слуха». Скрябина недаром считают изобретателем цветомузыки. В обыденном языке явление синестезии нашло отражение в таких привычных оборотах речи, как «кислый вид», «светлая печаль», «холодный голос».
Известно также, что наиболее точно использовал изобразительные возможности звукоцветовх ореолов С. Есенин. Да, поэты могли бы сказать о себе словами А. Вознесенского: «Мы видим звук». Они его действительно видят внутренним взором таланта, чувствуют его радужный ореол и зажигают эту радугу в своих стихах.

Кратковременная и долговременная память

Память, по-видимому, представлена несколькими фазами. Одна из них, крайне не продолжительная, - это непосредственная память (сенсорная), при которой информация сохраняется всего лишь несколько секунд. Когда вы едете в машине и смотрите на проплывающий мимо пейзаж, вам удается удерживать в памяти предметы, которые вы только что видели, в течение одной - двух секунд, не больше. Однако некоторые объекты, к которым вы отнеслись с особым вниманием, из непосредственной памяти могут быть переведены в кратковременную память. В кратковременной памяти информация может сохраняться в течение нескольких минут. Представьте себе, что происходит, когда кто-нибудь назвал вам номер телефона, а у вас нет под рукой карандаша. Вероятно, вы запомните этот номер, если будете мысленно повторять его, пока не доберетесь до телефонного аппарата. Но если что-то отвлечет ваше внимание - с вами заговорят или вы уроните монетку, которую намеревались положить в щель автомата, - вы, вероятно, забудете номер или перепутаете цифры. Мы, очевидно, можем удержать в кратковременной памяти от 5 до 9 (т. е. 7±2) отдельных единиц запоминаемого материала. Иногда возможна группировка таких единиц, и тогда вам кажется, что мы способны запомнить больше. Номер телефона 481-39-65-это 7 единиц, а номер 234-56-78 уже можно считать одной единицей, если он будет воспринят как «последовательность чисел от 2 до 8». В ряду отдельных букв каждая из них будет одной единицей, но в случае их объединения в осмысленные слова единицей станет уже слово.
Некоторые объекты из кратковременной памяти переводятся в долговременную, где они могут сохраняться часами или даже на протяжении всей жизни. Мы знаем, что одной из систем мозга, необходимых для осуществления такого переноса, является гиппокамп. Эта функция гиппокампа выявилась, когда один больной перенес операцию на мозге. В литературе, посвященной описанию его послеоперационного состояния, этого больного именуют инициалами Н. М. (знаком в начале работы нам как Генри). В каждой из височных долей мозга имеется по одному гиппокампу. Пытаясь облегчить тяжелые эпилептические припадки, врачи удалили у Н. М. оба гиппокампа. (После того как стали ясны неблагоприятные последствия такого метода лечения, он больше никогда не применялся). После операции Н. М. стал жить только в настоящем времени. Он мог помнить события, предметы или людей ровно столько, сколько они удерживались в его кратковременной памяти. Если вы, поболтав с ним, выходили из комнаты и через несколько минут возвращались, он не помнил, что видел вас, когда-нибудь прежде. Приводимые ниже наблюдения взяты из клинического описания этого случая, составленного д-ром Брендой Милнер. За годы, прошедшие после операции, в клинической картине мало что изменилось... Признаков общего ухудшения умственной деятельности нет: его интеллект, если судить по стандартным тестам, сейчас даже несколько выше, чем до операции... И все же поразительный дефект памяти продолжает сохраняться у больного, и совершенно очевидно, что Н. М. почти ничего не может вспомнить из событий последних лет... Через 10 месяцев после операции ею семья переехала в новый дом, расположенный на той же улице, всего в нескольких кварталах от прежнего. При осмотре почти год спустя Н. М. не мог вспомнить свой новый адрес или самостоятельно найти дорогу к новому дому - он всегда приходил к старому. Шесть лет назад семья снова переехала, и Н. М. опять-таки не может с уверенностью указать новый адрес, хотя как будто бы знает о переезде. День за днем [больной] решает одни и те же головоломки, не обнаруживая в этом деле никакого прогресса, и много раз заново читает одни и те же журналы, не находя, что их содержание ему знакомо... Однако даже такая глубокая амнезия, как в этом случае, сочетается с нормальной устойчивостью внимания... Однажды его попросили запомнить число 584, затем оставили и не мешали, и через 15 минут он смог правильно и без колебаний назвать это число. На вопрос, как ему это удалось, он ответил:

«Это просто. Нужно запомнить цифру 8. Видите ли, 5, 8 и 4 в сумме составляют 17. Запомните, отнимите эту цифру от 17, останется. 9. Разделите 9 пополам, и вы получите 5 и 4. Вот и ответ: 584. Просто».

Несмотря на эту сложную мнемоническую схему, спустя минуту или около того Н. М. не смог еще раз вспомнить ни число 584, ни связанный с ним ход мыслей: он даже вообще не знал, что его просили запомнить какое-то число...

Некоторое представление о том, на что похоже подобное состояние, можно составить со слов самого Н. М... В промежутках между тестами он вдруг смотрел на вас и говорил с заметным беспокойством:

«Я вот о чем сейчас думаю. Я что-нибудь не то сделал или сказал? Видите ли, сейчас мне все как будто ясно, но что было чуть раньше? Именно это меня и беспокоит. Так себя чувствуешь, когда просыпаешься после крепкого сна. Я просто ничего не помню».

Н. М. хорошо помнил те события в своей жизни, которые происходили до операции. Информация, хранившаяся в его долговременной памяти,- во всяком случае, та, которая уже находилась там за один - три года до операции, - не была утрачена. Тот факт, что амнезия у Н. М. распространялась на события, происшедшие за 1-2 года до операции, но не на более ранние, указывает на то, что следы памяти, по-видимому, могут претерпевать изменения спустя какое-то время после их образования.
В следующих главах я разберу методы и способы улучшения каждого вида памяти.

Глава III
Механизм памяти

Механизмы кратковременной и долговременной памяти не идентичны, а переход из одной памяти в другую постепенен. Долговременная память начинает формироваться сразу после поступления новой информации, и этот процесс продолжается довольно долго.

Нервная система высших животных и человека — одно из сложнейших образований организма. Она обеспечивает индивидуальную приспособляемость живых существ к постоянно меняющимся условиям окружающей среды, а также управляет их поведением. Совершенствуя этот аппарат, эволюция не только увеличивала его объем и массу, но и усложняла его конструкцию, состоящую из множества разнообразных элементов — нейронов. Каждый нейрон представляет собой сложную систему для обработки информации и имеет от ста до десятков тысяч синапсов, то есть нейронных связей. В большинстве случаев нейроны работают «коллективно», при этом возбуждается множество синапсов. Их суммарный потенциал создает доступное измерению электрическое поле, которое можно регистрировать специальными приборами.

Каждый сигнал, скажем световой, воспринимается многими рецепторами и преобразуется в нервный (в сущности электрический) импульс, который передается по нервным волокнам большому числу нейронов. Даже простейшее событие (например, включение света) закодировано в мозге пространственно-временной последовательностью импульсов. Каждое конкретное событие отражается в нем индивидуальным характером импульсной активности. Индивидуальность проявляется в виде определенного рисунка, точнее, в виде электрической активности определенного типа, которая записывается писчиком электроэнцефалографа при записи биотоков мозга. Этот тип активности (паттерн, как говорят нейрофизиологи) отличается от другой электрофизиологической активности или, точнее, от другой паттерн - импульсной активности, вызванной иным событием. 
Механизм запоминания

Поступающая от органов ощущений информация обрабатывается сенсорной памятью (рис.1), которая обеспечивает удержание этой информации в течение очень короткого времени (обычно меньше одной секунды). В соответствии с видом стимула сенсорная память может быть иконической (связанной со зрением), эхоической (связанной со слухом) и пр. Психологи полагают, что в сенсорной памяти удерживаются физические признаки информации: иными словами, на этом этапе происходит различение — мы «запоминаем» глазами или, скажем, носом. 

Процесс забывания начинается сразу же после поступления информации. Исследования показывают, что если испытуемому в течение 50 миллисекунд предъявить 16 букв, а затем попросить назвать эти буквы, то сразу после предъявления он вспоминает около 70% увиденного.

Через 150 миллисекунд объем запомненной информации равен 25–35%, а через 250 миллисекунд уже вся информация из сенсорной памяти теряется.

Но если информация сохранилась (на нее обратили внимание), то она попадает в кратковременную память. Кратковременную память часто называют еще оперативной, или рабочей, потому что она нужна нам для выполнения определенных операций в процессе какой-то деятельности. Например, при чтении предложения в этом тексте в кратковременную память отправляются значения отдельных букв или предыдущих слов: это нужно, чтобы уловить смысл всего предложения. Информация в кратковременной памяти долго не задерживается: либо она сразу используется сознанием, либо она отправляется в соседний зал долговременной памяти, либо ее проглатывает ненасытное забывание. Этот процесс можно представить в виде рисунка:
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Для кратковременной памяти верен закон «7 ± 2»: в ней может храниться лишь ограниченный объем информации, включающий от пяти до девяти объектов. 

Например, если обычному человеку предъявить на несколько секунд рисунок, на котором изображено пятнадцать или двадцать предметов, то он по памяти сможет воспроизвести названия не более чем девяти из них.

Означает ли это, что учителя предъявляют на уроках непосильные требования к учащимся, заставляя их воспроизводить тексты, содержащие количество слов, в десятки раз превышающие объем «7 ± 2»? Ничего подобного! Мы можем запомнить гораздо больший объем осмысленного материала. Почему? Потому что многое зависит от того, как мы сгруппируем запоминаемый материал. Если его разбить на части так, что в каждой из них будет ярко представлена какая-то одна, самая важная, «опорная» мысль, то мы легко воспроизведем текст. Конечно, при условии, что количество частей будет подчинено закону «7 ± 2». Таким образом, происходит укрупнение единиц информации. 

Однако заучивать материал надо так, чтобы он сохранился в памяти надолго, а еще лучше — навсегда. Для этого его следует переправить в долговременную память. Для перевода следов события в долговременную память требуется от пятнадцати минут до часа. Это время называется периодом консолидации. 

Самым простым и привычным способом такого перевода обычно считается повторение. Однако механическое повторение, зазубривание не является эффективным. Давно доказано, что осмысленное запоминание имеет целый ряд преимуществ по сравнению с запоминанием механическим. 

Для того чтобы запомнить материал, нужно: 1) понять его; 2) установить логику изложения или событий; 3) соответственно разбить материал на логические куски и найти в каждом из них «ключевую фразу», или «опорный момент».

Информация, которая перешла в долговременную память, может быть извлечена через длительное время. В процессе жизни человека часть информации из долговременной памяти теряется, а около 72% остается на всю жизнь. В долговременной памяти данные накапливаются в соответствии с их «значимостью». Извлечение информации из долговременной памяти происходит дольше, чем из кратковременной

Исследователи установили, что в обычных условиях человек может запомнить 8 десятичных знаков, 7 букв расположенных не по алфавиту, 4-5 цифр, 5 синонимов. И перегрузок практически не бывает. По мнению специалистов, обычно бывает достаточно запомнить не более 4-х цифр, 5-6 букв, 4 синонима и 6 десятичных цифр. Но объем памяти уменьшается, если альтернатива увеличивается. Так, например, объем памяти на различные предметы и цвета равен 3, на числа и точки - 8-9, на буквы - 6-9, на геометрические фигуры - 3-8 и т.д.

Память и переработка информации

Для того чтобы успешно воспользоваться своей памятью, человек должен проделать три вещи: усвоить какую-то информацию, сохранить ее и в случае необходимости воспроизвести. Если вам не удается что-нибудь вспомнить, причиной может быть нарушение любого из этих трех процессов.

Но память вовсе не так проста. Мы усваиваем и запоминаем не просто отдельные элементы информации; мы конструируем систему знаний, которая помогает нам приобретать, хранить и использовать обширный запас сведений. Кроме того, память-это активный процесс; накопленные знания непрерывно изменяются, проверяются и переформулируются нашим мыслящим мозгом; поэтому свойства памяти выявить не так легко. Как сказал известный американский психолог Джером Брунер, человек способен и даже весьма склонен «усматривать в известных ему частных случаях примеры общего правила». Эта способность, по-видимому, входит в специфическое наследие человека как вида. Так, например, большинство детей, говорящих на английском языке, в 3-4-летнем возрасте проходят через стадию, когда они вместо того, чтобы употреблять глагольные формы went и broke (Формы прошедшего времени от английских глаголов «go» и «break»), которыми раньше неоднократно пользовались, начинают образовывать слова вроде goed и breaked, хотя таких слов они никогда не слышали. Это происходит потому, что, встречаясь со многими глаголами, дети каким-то загадочным образом приходят к формулировке своего собственного всеобщего лингвистического правила, согласно которому «прошедшее время глагола образуется путем добавления окончания –ed». Разумеется, они не могут выразить эту мысль словами, но специалисты по возрастной психолингвистике показали, что дети неизменно проявляют эту склонность к обобщению (Slobin, 1979; Platt, MacWhinney, 1983).

Закономерности запоминания и сохранения информации

Память состоит из запоминания, сохранения и последующего воспроизведения информации.

Один из самых первых исследователей памяти — Герман Эббингауз (кстати, именно он открыл закон «7 ± 2»), экспериментируя на самом себе, проверял, сколько повторений потребуется для запоминания без специальных приемов набора бессмысленных слогов и насколько прочным будет это запоминание. Он обнаружил, что быстрее всего забывание происходит в течение первого часа после предъявления материала (теряется почти 60% информации). Потом процесс забывания замедляется. Через шесть дней остается уже не более 20% от общего объема информации, и эта часть сохраняется в памяти достаточно прочно.
Глава IV
Как улучшить нашу память

Механизмы памяти должны быть всегда подвижны и всегда «в форме». Их нужно постоянно тренировать, ежедневно выделяя для этого час или хотя бы 20—25 минут.

Известно, что эффективность запоминания меняется на протяжении дня. Лучше всего функционирует память между 8 и 12 часами дня, затем ее эффективность начинает постепенно падать. После 17 часов запоминание снова улучшается и, если человек не очень устал, к 19 часам достигает высокого уровня.

Совершенно естественно, что человек не может запомнить всего. Вот почему из бесконечного  потока информации нужно выбирать только существенное. Это — информация, способствующая совершенствованию профессиональной деятельности либо связанная с проблемами, которые нас особенно интересуют, или с какими-то нашими увлечениями. Но во всем этом должна быть определенная познавательная цель. Например, если вы коллекционируете марки, рассказывающие об истории освоения космоса, вам следует изучить ряд вопросов, ответы на которые нужно искать в истории человечества, в истории науки. 

Подбирая литературу, которая может дать ответ на интересующие вас вопросы, вы должны найти наиболее удобный способ восприятия информации. Прочтите с этой целью какой-либо отрывок текста «про себя», другой — вслух, третий — запишите, а четвертый можете продиктовать в микрофон и прослушать в магнитофонной записи. Определите, какой отрывок вы запомнили лучше всего, и таким образом вы узнаете, какой способ восприятия информации вам больше подходит. Конечно, не отказывайтесь и от других. Более того, используйте по возможности все способы восприятия информации, комбинируйте их, и через некоторое время память ваша станет надежней, лучше.

Очень важно при запоминании новой информации не отправлять ее в дальние «кладовые» памяти, а постараться сопоставить ее с полученной ранее. Таким образом, вы вооружаетесь знаниями по определенной системе, а это предпосылка для создания оптимальных условий хранения и своевременного воспроизведения запасов памяти.

Не загромождайте память ежедневными мелкими бытовыми или даже деловыми подробностями. Особенно это касается людей, выполняющих административные обязанности. Чаще пользуйтесь дневником, записной книжкой, вносите туда все, что предстоит вам делать завтра, послезавтра и т. д.

Неаккуратные люди — рассеянные — часто напрягают свою память, чтобы вспомнить, где оставили очки, ручку, часы, нужную папку и пр. Выход из положения здесь очень прост. Вместо того чтобы мобилизовывать каждый раз память, нужно иметь для каждой вещи свое место, постараться дисциплинировать себя.

Существуют различные тесты и рекомендации, как улучшить свою память. Опыт советского психолога Н. Н. Коржа мы попробовали совместить с опытом американских специалистов по проблемам памяти. Результат предлагаем читателю.

Группы слов можно запомнить, создавая в сознании соответствующие сцены. Чем они нелепее, тем лучше. Например, для запоминания названия ресторана «Под липами» представьте себе, как вы сидите под этими деревьями с их неповторимым ароматом. Ну, а если требуется запомнить название «Вулкан» или «Молния»? Попытайтесь запомнить слово как образ, а не как группу из нескольких букв — советуют американцы. Чтобы запомнить перечень предметов, представьте себе знакомую улицу и расставьте все предметы перед подъездами домов в порядке их расположения. После этого мысленно пройдитесь по улице Вам будет легко восстановить в памяти весь перечень. Актеры, например, часто связывают ту или иную реплику с определенным местом на сцене.

Некоторые помнят числа, кодируя их буквами, из букв образуют слова, а слова представляют в виде образов. Запоминая группу букв или слогов, полезно связывать их в слова с определенным смыслом. Мозг человека лучше запоминает то, что имеет смысл. В торговых рекламах часто используются рифмы, чтобы мы лучше запомнили рекламируемый товар. 

Предложим еще ряд методов запоминания.

Основные принципы запоминания новой информации

Информация, поступающая в мозг человека, лучше запоминается, если установлена связь между событиями. Так, в упражнении на запоминание установите смысловые связи между двумя явлениями. Предварительное определение, какой может быть смысловая связь между этими явлениями, событиями или действиями, способствует более прочному запоминанию. Вот некоторые примеры.

Альберт Эйнштейн — один из величайших физиков. Смысловое значение здесь состоит в том, что он создал теорию относительности. 

Ассоциативные связи, даже когда они совершенно невероятны по смыслу, тоже запоминаются надолго. Например, Луна — масло. Можно представить себе самое невероятное— кусок масла на Луне.

Структурные связи также помогают запоминанию. Лёзер приводит следующий пример: если число 683429731 разместить следующим образом 683—429—731, его будет легче запомнить. Для более легкого запоминания информацию можно разделять на группы А, Б, В, Г и т.д. Можно рифмовать некоторые слова.

Естественные законы запоминания

Первое условие запоминания – необходимо получить яркое и прочное ВПЕЧАТЛЕНИЕ о том, что Вы хотите запомнить. Для этого Вы должны сосредоточиться. Теодор Рузвельт поражал всех своей замечательной памятью, но не в малой степени его необыкновенная способность объяснялась тем, что его впечатления были словно выгравированы на стали. Он научился сосредотачиваться при самых неблагоприятных обстоятельствах. В 1912 году, во время съезда прогрессивной партии в Чикаго, его штаб-квартира находилась в отеле «Конгресс». Внизу, под его окнами, собиралась толпа. Люди размахивали флагами и выкрикивали: «Мы хотим Тедди! Мы хотим Тедди». Рев толпы, музыка оркестров, приход и уход политических деятелей, совещания и собрания – все это могло бы отвлечь обыкн6овенного человека, но Рузвельт сидел в своей комнате и читал древнегреческого историка Геродота. Во время путешествия по пустынным районам Бразилии он доставал книгу Гиббона «История упадка и разрушения Римской империи» и так глубоко погружался в чтение, что не замечал ни дождя, ни шума, ни звуков тропиков. Надо ли удивляться тому, что этот человек запоминал прочитанное? 

Пять минут полной сосредоточенности принесут больший результат, чем целые дни блуждания в умственном тумане. «Час интенсивной деятельности, - пишет Генри Уорд Бичер, - даст больше, чем год дремоты». Один весьма успешный человек президент компании «Бетлехем стил» Юджин Грейс, получавший свыше миллиона долларов в год сказал: «Я сосредотачиваюсь на работе, которой занят в настоящий момент».

Это один из секретов успешного запоминания.

«Мозг обычного человека, - говорил Эдисон, - не воспринимает тысячной доли того, что видит глаз. Почти невероятно, до чего бедна наша способность наблюдения». Познакомьте такого человека с двумя вашими друзьями, и может случиться, что через две минуты он не будет помнить ни одного из названных имен. Почему? Потому, что он, прежде всего не проявил интереса, не посмотрел на них внимательно. Он наверняка скажет Вам, что у него плохая память. Нет, у него плохая наблюдательность. Чтобы хорошо запомнить, необходимо выделить для себя самые интересные черты лица, манеры поведения. Возможно, вам понадобиться несколько раз спросить об имени человека, которого хотите запомнить. Можете спросить, что оно означает. Он будет польщен Вашим вниманием, а Вам удастся запомнить его имя, только потому, что Вы внимательно отнесетесь и сосредоточите свою наблюдательность на определенном человеке.

Каирский университет аль – Хазар – один из крупнейших в мире. Это мусульманское учебное заведение, имеющее двадцать одну тысячу студентов. На вступительном экзамене от поступающего требуется знание наизусть Корана. Это книга примерно такого же объема, как и Новый завет, чтобы прочитать его вслух необходимо затратить не менее трёх дней. Как студенты могут совершать такие подвиги?
Посредством ПОВТОРЕНИЯ, второго «естественного закона памяти». 

Но как надо повторять? Необходимо не механическое, слепое заучивание, а разумное повторение, производимое в соответствии с некоторыми определёнными свойствами восприятия. Например, профессор Эббинхауз давал студентам для запоминания длинный список не имеющих смысла слов, например «деюкс», «коли» и пр. Он установил, что студенты запомнили столько же слов в результате 38 повторений, произведенных в течение трёх дней, сколько в результате 68 повторений в течение одного дня.

Это весьма важное открытие, касающееся нашей памяти. Человек, сидящий и повторяющий текст, пока не закрепит его в памяти, затрачивает вдвое больше энергии, чем требуется для достижения того же результата, если процесс повторения будет совершаться с разумными интервалами.

Эту особенность восприятия можно объяснить двумя факторами.

Во-первых, в промежутках между повторениями наше подсознание занято закреплением ассоциаций.

Во-вторых, мозг, работая с перерывами, не утомляется. 

Многократно произведенные психологические эксперименты показали, что из нового материала мы за первые восемь часов забываем больше, чем за последующие тридцать дней. Поразительное соотношение! Поэтому непосредственно перед выступлением – посмотрите ваши материалы, чтобы «освежить память».

Предметы или явления, связанные в действительности, связываются и в памяти человека. Запомнить что-либо — значит связать запоминаемое с чем-то, вплести то, что надо запомнить, в сеть уже имеющихся связей, образовать ассоциации. Есть несколько видов ассоциаций: 

— по смежности: восприятие или мысль об одном предмете или явлении влечет за собой припоминание других предметов и явлений, смежных с первыми в пространстве или во времени (так запоминается, например, последовательность действий); 

— по сходству: образы предметов, явлений или мысли о них вызывают воспоминание о чем-либо сходном с ними. Эти ассоциации лежат в основе поэтических метафор, например, шум волн уподобляется говору людей; 

— по контрасту: ассоциируются резко различные явления — шум и тишина, высокое и низкое, доброе и злое, белое и черное и т. д. 

В процессах запоминания и воспроизведения участвуют различные ассоциации. Например, вспоминаем фамилию знакомого человека: а) проходя возле дома, в котором он живет; б) встретив кого-нибудь на него похожего; в) назвали другую фамилию, происходящую от слова, противоположного по смыслу тому, от которого происходит фамилия знакомого, например Белов — Чернов. 

В процессах запоминания и воспроизведения исключительно важную роль играют смысловые связи: причина — следствие, целое — его часть, общее — частное. 

Вот он - третий закон запоминания – АССОЦИАЦИЯ. Фактически она объясняет механизм памяти.

«Наш мозг, - замечает профессор Джеймс, - представляет собой в основном ассоциирующий механизм... Предположим, я некоторое время храню молчание, а затем говорю повелительным тоном: «Вспоминайте! Припоминайте!» Подчинится память приказу никак не сможет. Памяти необходимо указание - ответ на вопрос: «Что именно я должна вспомнить?» Чтобы наилучшим образом запоминать необходимо строить ассоциативные ряды, которые, порой, не имеют логической связи, но понятны только вам. 

Тренированная память опирается на систему ассоциаций, и её качество зависит от двух особенностей этих ассоциаций: во-первых, от прочности ассоциации и, во-вторых, от их количества. Значит, «секрет хорошей памяти» - это секрет формирования разнообразных ассоциаций.

Методом ассоциаций умело пользовался римский политический деятель Марк Туллий Цицерон при подготовке своих; блестящих речей, которые произносил, не пользуясь никакими записями. Цицерон был великолепным ораторам. Таким он и остался в памяти человечества и не только потому, что всегда опирался лишь на факты. С помощью особых приемов он запоминал предварительно отрепетированные речи. Каждый раздел речи он связывал с определенной ситуацией в комнате и, расхаживая по этой комнате, проводил ассоциации с различными предметами, находящимися в ней, которые напоминали предметы в зале Римского сената. Выступая в сенате, он связывал разделы своей речи с соответствующими предметами и мог часами говорить без запинки.

Едва ли есть смысл приводить упражнения для создания ассоциаций, ведь каждый может расчленить, например, трудно запоминающийся текст на отдельные куски. Существует простейший способ создания собственных упражнений, помогающих тренировке памяти с привлечением ассоциаций. С этой целью следует написать 20 чисел и произвольно связать их с определенными лицами или предметами по системе словеснослового запоминания. За одним упражнением должно следовать другое такое же, тем самым будут возрастать мнемонические способности мозга. Этим методом можно выработать феноменальную память.
Как связывать факты
Все, это прекрасно, но как увязать между собой неизвестные нам факты? Ответ таков: уяснением их значения, их осмыслением. Необходимо во время запоминания ответить на основные вопросы. Вот и они:

· Почему это так?

· Как получилось, что это так?

· Когда это бывает?

· Где так бывает?

· Кто сказал, что это так?

Использование метода ассоциаций

Запоминание лиц

Часто мы жалуемся, что плохо запоминаем лица. Нам бывает неудобно перед старыми знакомыми, что мы не можем вспомнить, где и когда с ними общались, и вообще, кто они такие. Особенно это касается людей, с которыми нас не связывали сильные — приятные или неприятные — эмоциональные переживания, то есть людей, для нас «эмоционально нейтральных».

Чтобы запомнить лицо, необходимо внимательно его рассмотреть, обращая внимание на форму, отличительные признаки (приметы), которые редко встречаются у других лиц и пр. 

Запоминание имен

Утверждают, что Александр Македонский знал своих воинов по именам. Подобной способностью обладали также Наполеон и Суворов. Каждый, кто впервые посещает Советский Союз, встречается с обычаем русских людей называть свое имя и фамилию, а то и отчество. При 20—30 знакомствах в день это означает 60—90 новых слов, что несколько многовато для приезжего иностранца. Первое условие для запоминания имени — оно должно быть произнесено громко и отчетливо. Его следует мысленно повторить раз-другой, чтобы зафиксировать в энграмме памяти. Некоторые пользуются способом связывания имени со зрительным образом лица, которому оно принадлежит, с его характерными приметами и т. д.

Запоминание фамилий
Чтобы запомнить фамилию нового знакомого, нужно связать ее с какой-либо характерной его чертой. Например, фамилию Розов с розовым цветом лица и т. п. Чтобы запомнить слова и числа, предлагают приписывать к ним ничего не говорящую на первый взгляд информацию, которая и поможет запомнить. Например, шифр ВРБ 350 можно запомнить как триста пятьдесят верблюдов.

Невозможно улучшить запоминание всех типов предметов
Я рассказала, как мы можем улучшить запоминание методом получения ярких впечатлений, путем повторения, ассоциирования фактов. Но поскольку основой памяти является ассоциация, то «невозможно, - как указывает профессор Джеймс, - улучшить общую или первичную способность памяти, может иметь место только улучшение нашего запоминания специальных систем ассоциированных предметов».

Например, ежедневно заучивания наизусть по одной цитате из Шекспира, мы можем поразительно улучшить память на литературные цитаты. Каждая новая цитата найдет в нашем уме многих друзей, с которыми она свяжется. Но запоминание всего Шекспира не обязательно поможет удерживать в памяти данные о рынке хлопка или о бессемеровском процессе обескремнивания чугуна.

Таким образом, необходима «всесторонняя любознательность» для наилучшего запоминания.

Память связывает прошлое человека с его настоящим, обеспечивает единство личности. Человеку надо много знать и много помнить, причем с каждым годом жизни все больше и больше. Книги, записи, магнитофоны, карточки в библиотеках, справочник, компьютеры помогают человеку помнить, но главное — это его собственная память. 

Качества памяти 

Так что же это такое: хорошая и плохая память? 

Память начинается с запоминания той информации, которую принимают наши органы чувств из окружающего мира. Все образы, слова, впечатления должны удержаться, остаться в нашей памяти. В психологии этот процесс так и называется — сохранение. Когда нужно, мы воспроизводим ранее виденное, слышанное, пережитое. Именно по воспроизведению судят о качестве работы всего аппарата памяти. 

Хорошая память — это способность быстро и много запоминать, точно и вовремя воспроизводить запомненное. 

Однако нельзя все успехи и неудачи человека, его победы и потери, открытия и ошибки приписывать одной только памяти. Недаром французский мыслитель Ф. Ларошфуко остроумно заметил: «Все жалуются на свою память, но никто не жалуется на свой ум». 

Итак, качества памяти: 1) быстрота запоминания — она приобретает ценность лишь в соединении с другими качествами; 2) прочность сохранения; 3) точность памяти — отсутствие искажений, пропусков существенного; 4) готовность памяти — умение быстро извлекать из запасов памяти то, что необходимо в данный момент. 

Не все люди быстро запоминают материал, длительно помнят и точно воспроизводят или вспоминают его именно в тот самый момент, когда это нужно. Да и проявляется это неодинаково по отношению к разному материалу, в зависимости от интересов человека, его профессии, личностных особенностей. Кто-то хорошо запоминает лица, но плохо помнит математический материал, у других хорошая музыкальная память, но плохая память на литературные тексты и пр. У школьников и студентов плохое запоминание материала часто зависит не от плохой памяти, а от плохого внимания, от отсутствия интереса к данному предмету и пр. 
Прежде чем улучшать ПАМЯТЬ, необходимо знать какими качествами она обладает конкретно у взятого человека.

Людям любого возраста хочется выяснить, хорошая ли у них память и какими особенностями она обладает именно у них. Но интереснее всего это детям и подросткам, которые только начинают понимать и уже пытаются выявить особенности своей личности, и, что они разные, каждый из них — индивидуальность. Проверка собственной памяти в форме увлекательных упражнений, предлагающихся ниже, создаст условия для самопознания личности, актуального в школьном возрасте.

Далее представлены упражнения, подходящие как детям начальной школы, так и подросткам, учащимся старших классов. 

Упражнение 1 
Ведущий просит выйти за дверь 8—10 человек. Первый из них заходит обратно, и ему предъявляется картинка (желательно, чтобы это была картинка с людьми, но не портрет, т. е. чтобы там была динамика и множество различных деталей — горизонт, деревья, животные, дома и т. п., но ничто из этого не должно быть крупным планом). Ученик смотрит на предъявляемую картинку в течение 10—15 с, стараясь запомнить все, что видит. После этого картинка убирается и входит следующий участник. Первый должен рассказать второму все, что запомнил. Второй рассказывает все, что запомнил из рассказа первого, третьему участнику игры и т. д. После того как последний ученик рассказывает всем присутствующим то, что он запомнил, картинка предъявляется и у всех есть возможность сравнить только что услышанное с реальным рисунком. Можно устроить обсуждение — спросить, заметили ли дети, когда из рассказа стали исчезать детали, какие детали исчезли первыми, какие последними и т. д. 

Упражнение 2. «Снежный ком» 

В игре могут участвовать от 7 до 15 человек. Участники игры садятся в круг. Первый участник игры по команде называет какой-нибудь предмет. Следующий справа от первого участник повторяет названный предмет и добавляет к нему название нового предмета. И так все по очереди, друг за другом, повторяют и добавляют названия предметов. Тот, кто не смог перечислить все названные предметы, выходит из игры. Таким образом, в конце игры остается победитель, обладающий самой феноменальной памятью среди участников игры. 

Упражнение 3 «Бег ассоциаций»
Участники сидят в кругу. Ведущий дает следующую инструкцию: «Сейчас я произнесу слово, а сидящий слева от меня должен быстро назвать любое другое слово, возникшее у него в памяти в тот момент, когда я назвал свое слово. Следующий участник игры должен назвать любое свое слово и так далее». После того как было сделано 2—3 полных круга и ассоциации, произнесенные в начале игры, забылись, ведущий предлагает развернуть круг ассоциаций в обратном порядке. Повторяется последнее названное слово, далее по кругу вспоминается слово, на которое была эта ассоциация, так до тех пор, пока не вспоминается самое первое слово, названное в начале игры.
Следующие упражнения позволят определить среднюю продуктивность запоминания у подростков самостоятельно, учащихся старших классов и студентов ВУЗов. Упражнения представлены в более серьезной форме, которая вряд ли заинтересует дошкольников и первоклассников;))

Но начинать упражнения необходимо с элементарных занятий, постепенно увеличивая нагрузку: количество слов, чисел и другой информации, которую требуется запомнить.
Тренировка запоминания логически несвязанного текста

Некоторым из нас приходится запоминать инструкции или поручения, которые логически не связаны между собой. Им может помочь следующее упражнение: ниже приведены двадцать названий (каждое под соответствующим порядковым номером), которое следует запомнить. Для запоминания дается 40 секунд. Ответ считается правильным, если одновременно с названием указывается него порядковый номер. После истечения сорока секунд исследуемый должен написать все 20 слов с их номерами так, как он их запомнил.

1. Украинец 2. Экономика 3. Каша 4. Татуировка 5. Нейрон 6. Любовь 7. Ножницы 8. Совесть 9. Глина 10. Словарь 11. Масло 12. Бумага 13. Сладости 14. Логика 15. Социализм 16. Глагол 17. Прорыв 18. Дезертир 19. Свеча 20. Вишня

Эффективность запоминания вычисляется по формуле:
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Например, если правильно воспроизведено 10 слов, то эффективность запоминания будет равна 50 %:
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Запоминание чисел

За 40 секунд нужно запомнить двадцать чисел с их порядковыми номерами. После этого написать все, что вы запомнили.
	1. 43 4. 33 7. 15 9. 96 11. 37 13. 86 15. 47 17. 
2. 57 5. 81 8. 44 10. 7 12. 38 14. 56 16. 6 18. 
3. 12 6. 72 19. 83 20.73


Эффективность запоминания (в процентах) вычисляется по формуле:
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Запоминание лиц с именами и фамилиями

Предлагается запомнить 10 фотографий с именами и фамилиями. На это дается 30 секунд. После этого те же фотографии, но в другом порядке, вновь предлагают исследуемому, и он должен «опознать» их. Эффективность запоминания (в процентах) определяется по формуле: 
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Запоминание логически связанного материала

Предлагается запомнить 10 основных положений, выделенных жирным шрифтом в нижеследующем тексте (они приведены в определенном порядке). Испытуемый должен прочесть текст и через минуту воспроизвести содержание основных положений и порядок предложений. 

«Роботы, которым доступны определенные поведенческие реакции»
Роботы могут анализировать сознание (1), создавая программы для его развития. Они вырабатывают правила поведения (2). Это — мираж (3) или реальная научная перспектива (4)? Деонтология или логика норм поведения позволяет ответить на этот вопрос (5). Современная жизнь людей всегда регулируется определенными нормами поведения (6). Общество не могло бы (7) существовать без подобных норм. Возрастающая сложность общественных отношений (8) диктует необходимость выработки научных основ, правовых и моральных норм (9), это является актуальной современной задачей (10)”.

Эффективность запоминания (в процентах) выражается формулой:

 

[image: image6.png]Huctio_rpasunbiio _aocrpoussedentibix _ocHosHex _nonoseerit
10

X100





Средняя продуктивность запоминания

Средняя продуктивность запоминания вычисляется на базе уже проведенных упражнений. Сумма результатов проведенных упражнений делится на их число (в данном случае 4). Например:

Упражнение № 1 ... %

Упражнение № 2 ... %

Упражнение № 3 ... %

Упражнение № 4 ... %
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В результате ряда исследований установлено, что при 90—100 % эффективности запоминания память индивидуума можно квалифицировать как отличную, при 70—90 % — как очень хорошую, при 50—70 % — как хорошую, при 30—50 % — как удовлетворительную, при 10—30 % — как плохую и при 0—10 % — как очень плохую. 

При систематической тренировке, если даже программа составлена самим тренирующимся, память постепенно улучшается.
Глава V
Упражнения для улучшения памяти

В предыдущей главе представилась возможность определить качества своей памяти. Чтобы развивать память, необходима более подробная классификация видов памяти, которые непосредственно связаны с деятельностью человека, при этом каждому виду соответствует своя методика развития и специальные упражнения.
Виды памяти и способы улучшить каждый из них

Формы проявления памяти весьма многообразны, так как она связана с различными сферами жизни человека, с его особенностями. 

Все виды памяти можно условно разделить на три группы: 
1) что запоминает человек (предметы и явления, мысли, движения, чувства). Соответственно этому различают двигательную, эмоциональную, словесно-логическую и образную память; 
2) как человек запоминает (случайно или преднамеренно). Здесь выделяют произвольную и непроизвольную память; 
3) как долго сохраняется запомненное. Это кратковременная, долговременная и оперативная память. 

Рассмотрим каждый из видов памяти в отдельности. 

Двигательная (или моторная) память позволяет запоминать умения, навыки, различные движения и действия. Если бы не было этого вида памяти, то человеку всякий раз приходилось бы заново учиться ходить, писать, выполнять разнообразную деятельность. 

Этот вид памяти есть у человека с самого раннего возраста, с того момента, как он научился ходить, держать ложку и т. п. В более старших возрастах двигательную память можно развивать, что часто происходит стихийно — дети используют этот вид памяти в своих играх, изображая движения животных или людей различных профессий. Для того чтобы дать детям возможность улучшить свою двигательную память, можно поиграть с ними в следующие игры. 

Игра 1. «Зоопарк» 

Участники встают в круг так, чтобы каждому было хорошо всех видно. Каждый из них придумывает, какого животного он будет изображать при помощи жестов, все по кругу называют свое животное и показывают его при помощи пантомимы (например, жираф — поднять руку вверх, бабочка — помахать руками и т. п.). Задача для всех — запомнить, кто какое животное выбрал и как это было изображено. Игра проходит без слов. Первое «животное» показывает себя и того «животного», к которому он хочет обратиться. Тот, чей знак был показан, изображает себя (давая понять, что сигнал принят) и следующее «животное», которому хочет передать эстафету. И так далее — каждый вызванный игрок, вступая в игру, должен сначала показать свое обозначение, а потом — обозначение одного из играющих. Со временем темп игры увеличивается, и тот, кто ошибается, выходит из игры. 

Данная игра чаще всего используется в работе с детьми младшего возраста и учениками начальных классов.
Игра 2. «Пантомима» 
В игре может участвовать группа подросткового возраста. Ведущий читает текст, участникам игры необходимо разделить этот текст на условные части и запомнить, о чем говорилось в каждой из частей. После того как текст прочитан, дети делятся на две команды. Текст читается еще раз, затем участники первой команды должны одну из выделенных частей изобразить при помощи пантомимы, ничего не произнося. Участники второй команды должны догадаться, какая это часть и о чем в ней идет речь. После этого команды меняются ролями, и вторая команда изображает другую часть текста. 

Текст, например, может быть такой: «Это произошло в те времена, когда на улицах городов по ночам не было освещения. Как-то раз мэр в темноте столкнулся с горожанином. Тогда мэр отдал приказ, чтобы никто не выходил ночью на улицу без фонаря. Следующей ночью мэр опять столкнулся с тем же горожанином.
— Вы не читали моего приказа? — спросил мэр сердито. 

— Читал, — ответил горожанин. — Вот мой фонарь. 

— Но в фонаре у вас ничего нет. 

— В приказе об этом не упоминалось. 

Наутро появился новый приказ, обязывающий вставлять свечу в фонарь при выходе ночью на улицу. 

Вечером мэр опять налетел на того же горожанина. 

— Где фонарь?! — закричал мэр. 

— Вот он. 

— Но в нем нет свечи! 

— Нет, есть. Вот она. 

— Но она не зажжена!

— В приказе ничего не сказано о том, что надо зажигать свечу. 

И мэру пришлось издать еще один приказ, обязывающий горожан зажигать свечи в фонарях при выходе ночью на улицу».
Представленное упражнение рассчитано на работу в группе, чтобы создавались более сложные условия. Но если возможности работы в коллективе нет, то альтернативным вариантом может служить заучивание и воспроизведение элементарного танца. Также психологи замечают, что люди, которые разговаривают с зеркалом, обладают немыслимым обаянием, так как развивают моторику и активизируют моторную память, т.е., представляя себя в некоторых ситуациях, отрабатывают свои движения до механизма и таких людей очень сложно застать врасплох, т.к. на любую ситуацию они уже имеют «эскиз действий»
Эмоциональная память помогает нам помнить наши чувства, эмоции, переживания, которые мы испытывали в тех или иных ситуациях. 

К. С. Станиславский писал об эмоциональной памяти: «Раз вы способны бледнеть, краснеть при одном воспоминании об испытанном, раз вы боитесь думать о давно пережитом несчастье, — у вас есть память на чувствования, или эмоциональная память». 

Эмоциональная память имеет большое значение в формировании личности человека, являясь важнейшим условием его духовного развития. 

Психологи провели несколько экспериментов и установили, что информация, имеющая эмоциональную окраску, запоминается лучше. Детям будет интересно в этом убедиться. Для этого можно провести несколько игр. Причем эти игры подходят как старшим ученикам, так и младшим. Также эти упражнения неразрывно связаны с развитием других видов памяти, например, слуховой.
Игра 1 
Учащимся зачитываются слова, причем чтение производится с одинаковой интонацией и одинаковыми промежутками времени между словами (примерно 1 с). 

Материал для запоминания: 

Дружба, спички, встреча, полка, школа, болезнь, доска, мыло, радость, винт, стена, капуста, подарок, труба, слеза, кирпич, вода, учебник. 

После зачитывания учащимся предлагается воспроизвести эти слова либо письменно, либо устно (в этом случае учащиеся по очереди заходят в класс и говорят то, что запомнили). При анализе результатов обращают внимание на то, действительно ли лучше запомнились те слова, которые, предположительно, имеют для детей субъективную эмоциональную окраску. 

Игра 2 
Для игры понадобится несколько разнообразных текстов, по 7—10 предложений каждый, которые можно взять, например, из книг для внеклассного чтения. Лучше, если это будет повествование о событиях, а не описание чего-либо. Ведущий по очереди указывает на того игрока, которому предстоит читать. Он должен прочитать свой текст как можно выразительнее, а все остальные пытаются запомнить и позднее воспроизвести произнесенные им предложения. Необходимо объяснить детям, что чем с более выразительными интонациями и эмоциями они прочитают фразу, тем больше вероятность ее всем запомнить. После того как первый участник прочитал свой текст, остальные рассказывают то, что запомнили. Потом свой текст читает следующий участник игры. И т. д. Победителем оказывается тот, чьи фразы запомнило большинство участников игры.
Для этих игр возможна парная работа.

Альтернативой является воспроизведение вслух наиболее эмоционально ярких событий жизни (для старшеклассников и студентов). Необходимо детально разобрать какой-либо случай и записать все события в тетрадь. Через некоторое время (5 дней) снова описать это же событие и затем «сверить» с записями. В идеале человек должен также конкретно и детально описать событие.
Психологи-социологи сделали некоторый вывод по этому поводу: люди вспыльчивые и эмоциональные являются уникальным «историческим сокровищем», т.е. эти люди способны описать какие-то события настолько подробно, что даже некоторые ученые не могут воспроизвести всю информацию. Объяснение этому очень простое: человек, принимающий все «близко к сердцу», очень хорошо запоминает ощущения, события, сопровождаемые этими чувствами, итогом этого являются до мелочей конкретизированные сведения, которые заполучить от людей рационального типа невозможно.

Смысловая или словесно-логическая память выражается в запоминании, сохранении и воспроизведении мыслей, понятий, размышлений, словесных формулировок. Форма воспроизведения мысли зависит от уровня речевого развития человека. Чем менее развита речь, тем труднее выразить смысл своими словами. 

Важно дать детям почувствовать, что этот вид памяти очень важен, и помочь им развить его — ведь именно на нем основывается бóльшая часть учебного материала. Приведенные ниже упражнения помогут сделать занятия по развитию смысловой памяти детей старшего возраста интересными. 

Упражнение 1 
Упражнение для детей младшего возраста. Данное упражнение может быть направлено еще на развитие слуховой памяти.
Детям зачитывается рассказ о птице и после этого дается ее контурное изображение (рис. 1). Учащиеся должны выслушать и запомнить содержание рассказа, после этого — раскрасить птичку точно так, как она была описана в тексте. Раскрашенный рисунок сравнивается с описанием, ошибки обсуждаются. 

Рассказ: «В густом лесу живет небольшая птичка свиристель. На теле у нее перышки красновато-коричневые, на голове рыжеватый хохолок. Края крылышек и хвостика желтенькие, а под клювиком у свиристели черное пятнышко, как будто галстук на шее. 

Когда появляются птенчики, мама кормит их комарами. Птенчики проглотят еду и опять просят, есть — пищат. 

Но вот придет зима, исчезнут комары, ягоды, свиристели соберутся в стайки, улетят на юг в теплые края. 

Но почему птичку зовут свиристель? Дело в том, что, когда она поет, кажется, будто кто-то играет на старинной дудочке: «Сви-ри-сте-ли!» Вот почему и назвали так птичку — свиристель». 
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Рис. 2. Свиристель
Упражнение 2

Предназначено для детей старшего возраста.

Читается два разных рассказа следующим образом.

Перед первым рассказом дается следующая инструкция: «Вам будет зачитан рассказ, он очень короткий, в нем есть важные части, рассказывающие о том, что и с кем (или с чем) произошло (смысловые единицы). Эта информация связана между собой. Послушайте внимательно рассказ и затем в течение 5 мин запишите его основное содержание (что запомнили). Предложения можно сокращать. Переспрашивать во время работы нельзя». 

Рассказ (в скобочках дается количество смысловых единиц): 

«Корабль вошел в бухту, несмотря на сильное волнение моря (1, 2). Ночь простояли на якоре (3). Утром подошли к пристани (4). 18 моряков отпустили на берег (5, 6). 10 человек пошли в музей (7, 8). 8 матросов решили просто погулять по городу (9, 10). К вечеру собрались все вместе, зашли в городской парк, плотно поужинали, в 11 часов вечера все вернулись на корабль (11—14). К этому времени оставшиеся моряки уже все выгрузили (15). Вскоре корабль отправился в другой порт (16)». 

Перед вторым рассказом дается следующая инструкция: «Выполняя задание, похожее на предыдущее, постарайтесь запомнить больше, чем в первом рассказе. Это надо для проверки ваших волевых качеств и эмоциональной устойчивости. Если вы достаточно внимательны и настойчивы, вы сможете запомнить лучше». 

«Самолет приземлился в аэропорту, несмотря на то, что сгущался туман (1, 2). Долго не подавали трап (3). Все 50 пассажиров сильно волновались (4, 5). Командир приказал накормить всех ужином (6). В 23 часа, наконец, подъехал трап (7, 8). Пассажиры покинули самолет (9). 14 человек экипажа собрались вместе, долго обсуждали случившееся, поздравили друг друга с мягкой посадкой (10—13). Потом почти все вышли гулять в город (14). Поздно ночью они вернулись на борт (15). Все отдыхали перед утренним вылетом (16)». 

Оценка упражнения производится в условных баллах по таблице результатов воспроизведения двух текстов (порядок изложения смысловых фрагментов не учитывается). 

	Оценка в баллах
	9
	8
	7
	6
	5
	4
	3
	2
	1

	Количество воспроизведенных смысловых единиц и чисел (из 32) 
	31
	28—30
	27—29
	23—26
	19—22
	15—18
	11—14
	7—10
	6


Образная память. Этот вид памяти связан с нашими органами чувств, благодаря которым человек воспринимает окружающий мир. В соответствии с нашими органами чувств различают пять видов образной памяти: слуховую, зрительную, обонятельную, вкусовую, тактильную. 

Эти виды образной памяти развиты у человека неравномерно, какой-либо всегда является преобладающим. 

Мало кто из детей школьного возраста (да и впрочем, взрослых) знает, какой именно вид образной памяти у них развит лучше всего. При выполнении предложенных ниже упражнений дети младшего и старшего возраста смогут выяснить (а это очень важно для них!), как каждому из них лучше запоминать материал — слушая или читая, интересно будет проверить свою тактильную память и т. д. 

Упражнение 1 

Это упражнение на развитие тактильной памяти. Учащимся раздаются карточки с названиями предметов (металлическая ручка на двери, оконное стекло, деревянный стол, шерсть котенка и т. п.) и предлагается вспомнить свои ощущения при прикосновении к этим предметам. После этого каждый ученик должен рассказать, что чувствуют его руки, прикасаясь к доставшемуся ему предмету, не называя его. Все остальные должны угадать, о чем он рассказывает. 

Упражнение 2 

Это упражнение направлено на развитие зрительной памяти. 

Для игры выбирается открытое место с разнообразным ландшафтом. Учащиеся делятся на 2 команды по 4—5 человек. Команды становятся в две линейки, так, чтобы игроки первой команды стояли спиной к спинам игроков второй команды. Игроки каждой команды берут друг друга под руки, а те участники, которые стоят по бокам (фланговые), берут друг друга за руки (фланговый первой команды берет за руку флангового второй, и наоборот). Эту связь не прерывают в течение всей игры. 

Начинается игра с того, что получившийся из 2 команд, все время смотрящих в противоположные стороны, «хоровод» делает за 3 мин 3 полных оборота вокруг своей оси. Участники игры стараются как можно лучше запомнить то, что видят перед собой. 

Затем ведущий останавливает «хоровод» в любом, выбранном им месте, и все игроки первой команды по очереди задают по 1—2 вопроса игрокам второй команды о том, что они в данный момент видят перед собой (например, такие вопросы: «Есть ли среди деревьев клены?», «Сколько этажей в доме?», «Какого цвета машина?»). Отвечать на вопросы может любой участник второй команды. Потом вопросы задают игроки второй команды. Побеждает та команда, которая дала большее число правильных ответов. 

Упражнение 2 
Еще одно упражнение на развитие зрительной памяти. 

Все участники сидят в кругу. Вызываются 2 добровольца. Им предлагается встать спиной друг к другу в центре круга и по очереди описать внешность своего партнера по игре, не видя его. Необходимо следить, чтобы в кругу не оказались близкие друзья; желательно, чтобы описывали друг друга те ребята, которые мало между собой общаются. В этом упражнении могут участвовать все желающие. 

Упражнение 3
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Упражнение 4 

Можно предложить детям в увлекательной форме проверить свою зрительную память, проведя с ними одно из следующих упражнений. Для этого понадобятся палочки или спички. 

«Палочки 1» 
Ведущий (взрослый) до начала игры выкладывает 5—8 палочек на стол в любом порядке и накрывает их непрозрачным листом бумаги. После этого в класс приглашается первый участник игры. Он должен в течение 1—2 с смотреть на стол и как бы сфотографировать глазами, как лежат палочки. Потом палочки снова накрываются. Ребенок должен сказать, сколько палочек на столе. Можно давать детям следующую инструкцию: «Посмотри на стол и закрой глаза. Через некоторое время перед глазами появится «снимок». Попробуй сосчитать на нем палочки». 

Эта процедура повторяется с каждым участником игры. Для каждого ребенка подсчитывается балл: нет ошибок — балл равен количеству лежащих палочек, 1 ошибка — количество палочек минус 1 и т. д. 

«Палочки 2» 
У каждого участника игры должно быть по 6 палочек (спичек). 

В течение 2 с детям демонстрируется первая геометрическая фигура (рис. 8). Детям надо запомнить эту фигуру и по команде выложить ее. После этого демонстрируется и выкладывается вторая, затем третья фигура. После выполнения каждой фигуры она сравнивается с образцом и подсчитываются баллы.

Для подростков и детей старшего возраста игра может приобрести более усложненный характер. Фигуры, которые необходимо будет выложить, будут более сложные.

Если нет возможности работать в паре (группе), то ученик может посмотреть на представленные ниже рисунки и воспроизвести их с помощью палочек, естественно не подглядывая. И самостоятельно подсчитать баллы.
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Рис. 4. 
Нет ошибок — 10 баллов; 

1 ошибка — 8 баллов; 

2 ошибки — 5 баллов; 

3 ошибки — 3 балла; 

4 и более ошибок — 1 балл. 

Произвольная память предполагает наличие специальной цели запомнить, которую ставит человек и применяет для этого соответствующие приемы, прилагает волевые усилия. 

Для учащихся умение запоминать необходимый учебный материал является очень важным. Поэтому необходимо его развивать, проводя специальные упражнения. 

Упражнение 1 

Это упражнение может проводиться как в процессе индивидуальной работы, так и с группой детей. При работе с группой 2—3 человека назначаются играющими, остальные становятся экспертами — следят за правильностью выполнения правил игры. 

Ведущий называет поручения, которые ребенок должен запомнить и выполнить именно в той последовательности, в которой они назывались. 

Например, можно дать следующие поручения: 

1. Стереть с доски. 

2. Раскрыть учебник. 

3. Нарисовать на листочке круг. 

4. Открыть (закрыть) форточку. 

5. Почесать правой рукой затылок. 

6. Полить цветы в классе. 

Можно объединить учащихся в пары. Сначала они должны придумать поручения друг другу, записать их на листочке. Потом один из них сообщает свои поручения партнеру, тот их запоминает, выполняет и после этого проверяет по записи порядок действий. Потом дети меняются ролями. 

Для того чтобы проверить способность учащихся к произвольному запоминанию и помочь им в овладении способом зарисовки схем при запоминании, можно использовать метод пиктограмм. 
Упражнение проводится с группой учащихся. Каждому дается чистый белый лист формата А4, простой карандаш и следующая инструкция: «Сейчас вам будут названы несколько словосочетаний, ваша задача — нарисовать картинку, которая через час поможет вам вспомнить, что именно было названо. Это должен быть рисунок, так или иначе напоминающий названное явление именно тому, кто его нарисовал, но нельзя рисовать именно то, что было названо, и ни в коем случае нельзя ничего писать. То есть, если говорится «большая птица», можно нарисовать все, что захочется, но только не птицу». 

Предлагаются следующие словосочетания: 

1. Вкусный ужин. 

2. Веселый праздник. 

3. Трудная задача. 

4. Красивая игрушка. 

5. Прекрасная погода. 

6. Плохое настроение. 

7. Интересная картина. 

После зачитывания каждого словосочетания детям дается время на рисование. Когда все 7 рисунков сделаны, листы убираются и снова предъявляются детям только через час. Им предлагается вспомнить, что именно они пытались «зашифровать», и подписать каждый рисунок. 

Результаты метода пиктограмм показывают не только уровень развития произвольной памяти, но и умение обозначать понятия и пользоваться этими обозначениями для воспроизведения понятий, т. е. характеризуют мышление ребенка. 

Непроизвольная память не предполагает специальной цели запомнить или припомнить тот или иной материал, случай, явление, он запоминается как бы сам собой, без применения специальных приемов, без волевых усилий. 

Непроизвольная память — неиссякаемый источник познания. В развитии памяти непроизвольное запоминание предшествует произвольному. Очень важно понять, что человек непроизвольно запоминает не все подряд, а то, что связано с его личностью и деятельностью. Непроизвольно запоминается прежде всего то, что нам нравится, на что мы обратили случайно внимание, над чем мы активно и с увлечением работаем. Поэтому непроизвольная память тоже имеет активный характер. Непроизвольная память есть даже у животных. Однако «животному вспоминается, но животное не вспоминает. В человеке же мы различаем ясно оба эти явления памяти» (К. Д. Ушинский). Лучший способ запомнить и надолго сохранить в памяти — применить знания на практике. Кроме того, память не желает удерживать в сознании то, что противоречит установкам личности. 

Кратковременная и долговременная память. Эти два вида памяти отличаются длительностью сохранения того, что человек запоминает. Кратковременная память имеет относительно небольшую длительность — несколько секунд или минут. Она достаточна для точного воспроизведения только что происшедших событий, воспринятых предметов и явлений. После непродолжительного времени впечатления исчезают, и человек обычно оказывается неспособным что-либо вспомнить из воспринятого. Долговременная память обеспечивает продолжительное сохранение материала. Здесь важны установка запомнить надолго, необходимость этих сведений для будущего, их личностная значимость для человека. 

Дети любят проверять себя и свои способности, им будет интересно узнать, хорошо ли они могут запоминать то, что имели возможность видеть или слышать короткое время, т. е. какая у них кратковременная память. Ниже предлагается несколько способов для определения объема кратковременной памяти.
Данные методики довольно сложны для запоминания детьми младшего возраста. Возможно, более легкий материал необходимо предоставить для работы с ними. Но эти упражнения  можно выполнять без групп, самостоятельно.
Методика 1. Определение объема кратковременной памяти 
Учащимся предлагается оценить свою кратковременную память. Для этого каждому из них предлагается следующий опыт. 

Стимульный материал 
	Для запоминания
	                  Для узнавания

	1. Морковь.

2. Трубка. 

3. Собака.

4. Почта. 

5. Троллейбус. 

6. Фонарь.

7. Рояль. 

8. Утюг.

9. Елка. 

10. Ведро. 
	1. Рояль. 
2. Кувшин. 
3. Капуста. 
4. Фонарь. 
5. Мак. 
6. Ведро. 
7. Перо. 
8. Мотоцикл. 
9. Утюг. 
10. Велосипед. 
11. Морковь. 
12. Стрела. 
	13. Светофор. 
14. Троллейбус. 
15. Корзина. 
16. Почта. 
17. Пианино. 
18. Телефон. 
19. Пихта. 
20. Трубка. 
21. Конфета. 
22. Чемодан. 
23. Собака. 
24. Елка. 


Инструкция: Закройте 2 столбца «Для узнавания» в правой части текста. В течение 30 секунд попробуйте запомнить слова левого столбца «Для запоминания». Запоминайте в том порядке, в каком они напечатаны. Теперь закройте столбец «Для запоминания». В двух колонках «Для узнавания» подчеркните все слова, которые вы запомнили. После этого проверьте правильность выполнения теста — откройте столбец «Для запоминания» и подсчитайте, сколько слов вы подчеркнули правильно. 

Теперь оцените объем своей кратковременной памяти: количество правильно запомненных слов умножьте на 10%. Допустим, вы запомнили 8 слов. 8×10% = 80%, т. е. в вашей памяти хранится 80% информации. 

Методика 2. Определение объема кратковременной памяти 

Учащимся зачитывается первый числовой ряд. После его прочтения экспериментатор дает команду испытуемым: «Записывайте», и те записывают запомнившиеся числа, сохраняя их последовательность. После этого повторяется процедура со вторым, третьим рядами и т. д. 

Числовые ряды: 

3  7  4  8  9  5 

2  4  7  3  4  9  5  8 

8  9  6  5  1  7  5  5  7  8 

5  3  2  7  8  7  9  1  2  3  4  7 

Проверка результатов опыта: детям вновь зачитываются ряды чисел. Они должны вычеркнуть неправильно воспроизведенные числа. Пропуски чисел в ряду не считаются ошибкой. В среднем дети 10—11 лет правильно воспроизводят в каждом ряду от 4 до 7 чисел в зависимости от возраста, подростки же 14-16 лет должны правильно воспроизвести от 12 до 17 чисел (что соответствует возрастным нормам). 

Методика 3. Повторение цифр (11-й субтест из теста Д. Векслера) 
Цель исследования — определить объем кратковременной памяти. Для этого понадобится бланк с наборами цифр. 

Для определения объема кратковременной памяти обычно берется материал, несущий минимум смысла. Удобнее всего использовать цифры. Именно такая методика была включена Д. Векслером в разработанную им шкалу измерения интеллекта. Методика состоит из двух частей: первая часть направлена на определение объема памяти и состоит из цифровых рядов разной длины. Длина каждого последующего ряда увеличивается на единицу. Всего семь рядов. 

Во второй части предлагается проба на концентрацию внимания, также состоящая из цифровых рядов. Общая оценка кратковременной памяти при использовании всей шкалы Д. Векслера дается по результатам обеих частей субтеста. Но для проведения последующей коррекционно-развивающей работы разделенность пробы на две части очень важна, так как позволяет делать акцент на том или ином ее аспекте. 

Процедура исследования 
Часть 1. Прямой счет 

Инструкция: «Сейчас я назову тебе несколько цифр, а ты, как только я закончу говорить, точно в таком же порядке их повтори. Хорошо? Ну, давай попробуем. Внимание!» 

	1-я серия
	2-я серия

	3  6  8
3  4  1  7
8  4  2  3  9
3  8  0  1  7  4
5  1  7  4  2  3  8
1  6  4  5  9  7  6  3
5  3  8  7  1  2  4  6  9 
	6  1  2
6  1  5  8
5  2  1  8  6
7  9  6  4  8  3
9  8  5  2  1  6  3
2  9  7  6  3  1  5  4
4  2  6  9  1  7  8  3  5 


Предложить первый ряд цифр из 1-й серии. При правильном воспроизведении дать следующий ряд этой серии. При неправильном воспроизведении какого-либо ряда 1-й серии дать аналогичный по величине ряд 2-й серии. В случае правильного его воспроизведения вернуться к 1-й серии и предложить следующий по величине ряд. При неправильном воспроизведении двух одинаковых по величине рядов из 1-й и 2-й серий пробу прекратить и перейти к обратному счету. 

Часть 2. Обратный счет 

Инструкция: «Сейчас я скажу тебе еще несколько цифр, ты их тоже будешь повторять. Только начинать будешь с конца, говорить в обратном порядке. Вот смотри, я, например, говорю: «Один, два» (показать рукой на разные места стола), — а ты скажешь: «Два, один» (опять показать рукой на эти места стола, но в обратном порядке). Понятно? Ну, давай попробуем. Внимание!» 

	1-я серия
	2-я серия

	2  5
5  7  4
7  2  9  6
4  1  3  5  7
1  6  5  2  9  8
8  5  9  2  3  4  2
6  9  1  6  3  2  5  8 
	6  3
2  5  9
8  4  9  3
9  7  8  5  2
3  6  7  1  9  4
4  5  7  9  2  8  1
3  1  7  9  5  4  8  2 


Порядок работы такой же. При неправильном воспроизведении двух одинаковых рядов пробу прекратить. 

Проведение этой методики требует соблюдения нескольких правил: 

1. Цифры произносить предельно четко с интервалом в 1 с (в ритме стартового отсчета времени). 

2. В период от окончания счета экспериментатором до начала его воспроизведения испытуемым не должно быть никаких звуков. 

3. Один и тот же ряд дважды не повторять. 

4. Начинать с прямого счета. По его окончании перейти к счету в обратном порядке. 

Обработка и анализ результатов 
В этом задании часть 1 (прямой счет) направлена на определение объема кратковременной памяти, часть 2 (обратный счет) — на определение степени концентрации внимания. Необходимость такого детального анализа связана с тем, что при отсутствии концентрации внимания даже хорошая память может выглядеть слабой. 

Количество цифр в последнем правильно воспроизведенном ряду при прямом счете является показателем объема кратковременной памяти. Количество цифр, правильно названных при обратном счете, — показатель концентрации внимания. 

Возрастные нормативы 
Для детей 6—7 лет объем кратковременной памяти равен 3—5 единицам, показатель объема внимания — 2—4 единицам. Показатель кратковременного запоминания меньше 3 единиц при прямом и обратном счете обычно свидетельствует о наличии органического поражения мозга. 

8—10 лет — объем кратковременной памяти равен 3—6 единицам (среднее значение — 4), внимания — 2—5 единицам (среднее значение — 3). 

11—13 лет — объем кратковременной памяти равен 4—7 единицам (среднее значение — 5), внимания — 3—6 единицам (среднее значение — 4). 

14—16 лет — объем кратковременной памяти равен 6—11 единицам (среднее значение — 9), внимания — 5—8 единицам (среднее значение — 6). 

Для того чтобы помочь детям научиться применять знания, имеющиеся у них в долговременной памяти, можно поиграть с ними в простую игру, которую мы называем «Города» или «Имена». 

Выделяют еще оперативную память, под которой понимается запоминание каких-то сведений на время, необходимое для выполнения операции, отдельного акта деятельности. Например, в процессе решения любой задачи необходимо до получения результата удерживать в памяти исходные данные и промежуточные операции, которые в дальнейшем могут быть забыты. 

Все виды памяти необходимы и самоценны, в процессе жизни и взросления человека они не исчезают, а обогащаются, взаимодействуют между собой. 

Процессы памяти и способы запоминания
Основные процессы памяти — запоминание, воспроизведение, сохранение, забывание. По характеру воспроизведения судят о качествах работы всего аппарата памяти. 

Память начинается с запоминания.
 Запоминание — это процесс, обеспечивающий сохранение в памяти материала как важнейшее условие его последующего воспроизведения. 

Запоминание может быть непреднамеренным и преднамеренным. При непреднамеренном запоминании человек не ставит цели запомнить и не производит для этого никаких усилий. Запоминание происходит само собой. Так запоминается главным образом то, что живо интересует человека или вызывает в нем сильное и глубокое чувство: «Я этого никогда не забуду!» Но любая деятельность требует, чтобы человек помнил множество таких вещей, которые сами собой не запоминаются. Тогда вступает в силу преднамеренное, сознательное, запоминание, т. е. ставится цель — запомнить материал. 

Запоминание бывает механическим и смысловым. Механическое запоминание основывается главным образом на закреплении отдельных связей, ассоциаций. 

Смысловое запоминание связано с процессами мышления. Чтобы запомнить новый материал, человек должен понять его, осмыслить, т. е. найти глубокие и содержательные отношения между этим новым материалом и уже имеющимися у него знаниями. 

Если основным условием механического запоминания является повторение, то условием смыслового — понимание. 

И механическое, и смысловое запоминание имеет большое значение в психической жизни человека. При запоминании доказательств геометрической теоремы или анализе исторических событий, литературного произведения на первый план выступает смысловое запоминание. В других случаях — запомнить номер дома, телефона и т. п. — основная роль принадлежит механическому запоминанию. В большинстве случаев память должна опираться и на понимание, и на повторение. Особенно ярко это проявляется в учебной работе. Например, при заучивании стихотворения или любого правила одним пониманием обойтись нельзя, как нельзя обойтись и одним механическим повторением. 

Если запоминание имеет характер специально организованной работы, связанной с применением определенных приемов для наилучшего усвоения знаний, оно называется заучиванием. 

Заучивание зависит: 

а) от характера деятельности, процессов целеполагания: произвольное запоминание, основанное на сознательно поставленной цели — запомнить, более эффективно, чем непроизвольное; 

б) от установки запомнить надолго или запомнить на короткий срок. Мы нередко принимаемся за заучивание какого-то материала, зная, что, по всей вероятности, используем его только в определенный день или до какого-то срока и что затем он не будет иметь значения. Действительно, по прошествии этого срока мы забываем заученное. 

Лучше заучивается эмоционально окрашенный материал, к которому человек относится с интересом, который личностно значим для него. Такое запоминание является мотивированным. 

Очень важно активное отношение к процессу заучивания, что невозможно без напряженного внимания. Для запоминания полезнее 2 раза прочитать текст с полным сосредоточением внимания, чем 10 раз перечитывать его невнимательно. Поэтому попытки заучить что-то в состоянии сильного утомления, сонливости, когда не удается как следует сосредоточить внимание, являются напрасной тратой времени. Самый плохой и неэкономный способ заучивания — механически перечитывать текст в ожидании, пока он сам запомнится. Разумным и экономным заучиванием является активная работа над текстом, которая предполагает использование целого ряда приемов лучшего запоминания. 

В. Д. Шадриков, например, предлагает такие способы произвольного или организованного заучивания: 

Группировка — деление материала на группы по каким-либо основаниям (по смыслу, ассоциациям и т. д.), выделение опорных пунктов (тезисы, заглавия, вопросы, примеры и т. д., в этом смысле составление шпаргалок полезно для запоминания), план (совокупность опорных пунктов), классификация (распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по классам, группам на основе общих признаков). 

Структурирование материала — установление взаимного расположения частей, составляющих целое. 

Схематизация — изображение или описание чего-либо в основных чертах. 

Аналогия — установление сходства, подобия между явлениями, предметами, понятиями, образами. 

Мнемические (мнемонические) приемы — определенные приемы или способы запоминания. 

Перекодирование — вербализация или проговаривание, представление информации в образной форме. 

Достраивание запоминаемого материала, привнесение нового в запоминание (использование слов или образов-посредников, ситуативных признаков и пр. Например, М. Ю. Лермонтов родился в 1814 г., умер в 1841 г.). 

Ассоциации — установление связей по сходству, смежности или противоположности. 

Повторение — сознательно контролируемые и неконтролируемые процессы воспроизведения материала. Надо как можно раньше начинать попытки воспроизводить текст, так как внутренняя активность в сильнейшей степени мобилизует внимание и делает запоминание успешным. Запоминание осуществляется скорее и бывает более прочным, когда повторения не следуют друг за другом непосредственно, а разделяются более или менее значительными промежутками времени. 

Воспроизведение — существеннейший компонент памяти. Воспроизведение может протекать на трех уровнях: узнавание, воспроизведение (произвольное и непроизвольное), припоминание (в условиях частичного забывания, требующего волевого усилия). 

Узнавание — самая простая форма воспроизведения. Узнавание — это появление чувства знакомости при повторном восприятии чего-либо. 

	 
	Невольно к этим грустным берегам
Меня влечет неведомая сила. 
Все здесь напоминает мне былое... 
	 

	 
	А. С. Пушкин 
	 


Воспроизведение — более «слепой» процесс, он характеризуется тем, что образы, закрепленные в памяти, актуализируются (оживляются) без опоры на вторичное восприятие тех или иных объектов. Узнать легче, чем воспроизвести. 

При непреднамеренном воспроизведении те или другие мысли, слова вспоминаются сами собой, без всякого сознательного намерения с нашей стороны. Причиной непреднамеренного воспроизведения могут быть ассоциации. Мы говорим: «Мне вспомнилось» — здесь мысль следует за ассоциацией. 

При преднамеренном воспроизведении мы говорим: «Я вспоминаю» — здесь уже ассоциации следуют за мыслью. 

Если воспроизведение связано с затруднениями, мы говорим о припоминании. 

Припоминание — наиболее активное воспроизведение, оно связано с напряжением и требует определенных волевых усилий. Успех припоминания зависит от понимания того, в какой логической связи забытый материал находится с остальным материалом, сохранившимся в памяти хорошо. 

Важно вызвать цепь ассоциаций, которые косвенно помогают припомнить необходимое. К. Д. Ушинский давал такой совет учителям: не подсказывать нетерпеливо ученику, старающемуся припомнить материал, так как полезен сам процесс припоминания — то, что удалось припомнить самому ребенку, будет в дальнейшем помниться хорошо. 

Припоминая, человек пользуется различными приемами: 

1) намеренное использование ассоциаций — мы воспроизводим в памяти разного рода обстоятельства, непосредственно связанные с тем, что надо припомнить, в расчете на то, что они по ассоциации вызовут в сознании забытое (например: куда я положила ключ? Выключила ли я утюг, уходя из квартиры?);
2) опора на узнавание (забыли точное отчество человека — Петр Андреевич, Петр Алексеевич, Петр Антонович — думаем, что, случайно попав на правильное отчество, мы сразу узнаем его, испытав чувство знакомости). 

Припоминание — сложный и очень активный процесс, требующий упорства и находчивости. 

Главным из всех качеств, определяющих продуктивность памяти, является ее готовность — умение быстро извлекать из запаса запомненных сведений именно то, что необходимо в данный момент. К. К. Платонов обращал внимание на то, что есть люди, много знающие, но весь их багаж лежит в памяти мертвым грузом. Когда надо что-либо вспомнить, то нужное всегда забывается, а ненужное само «лезет» в голову. У других же багаж может быть и меньшим, но в нем все под рукой, и в памяти всегда воспроизводится именно то, что нужно. 

К. К. Платонов давал полезные советы для запоминания. Нельзя сначала что-то просто учить, а потом развивать готовность памяти. Готовность памяти сама формируется в процессе запоминания, которое должно быть обязательно смысловым и во время которого сразу устанавливаются связи между запоминанием и теми случаями, когда эти сведения могут понадобиться. Запоминая что-либо, надо понимать, зачем мы это делаем, и в каких случаях те или иные сведения могут понадобиться. 

Сохранение и забывание — это две стороны единого процесса долговременного удержания воспринятой информации. Сохранение — это удержание в памяти, а забывание — это исчезновение, выпадение из памяти заученного. 

Запомните одно интересное правило:

Чтобы хорошо помнить, надо уметь хорошо забывать ненужную нам информацию. Получаемая нами информация может быть классифицирована следующим образом: существенная, которую нельзя забыть ни при каких обстоятельствах, существенная, но которую можно временно забыть, потому что мы ею пользуемся не каждый день, и несущественная. 

Малозначительная информация обычно сама забывается, так как в ней нет жизненно важной необходимости для человека. Однако ее можно забыть и активно, когда человек, осознав ее ненужность для себя, откладывает «в сторону», чтобы иметь возможность анализировать вновь поступающую информацию.

В каждом возрасте, в разных жизненных обстоятельствах, видах деятельности различный материал забывается, как и сохраняется, по-разному. Забывать не всегда так уж плохо. Как была бы перегружена наша память, если бы мы помнили решительно все! Забывание, как и запоминание, — процесс избирательный, имеющий свои закономерности. Вспоминая, люди охотно воскрешают хорошее и забывают плохое в своей жизни (например, воспоминания о походе — трудности забываются, а все веселое, хорошее помнится). Забывается прежде всего то, что не имеет для человека жизненно важного значения, не вызывает его интереса, не занимает существенного места в его деятельности. То, что нас взволновало, помнится значительно лучше того, что оставило нас равнодушными, безразличными. 

Благодаря забыванию человек расчищает место для новых впечатлений, освобождая память от груды ненужных деталей, дает ей новую возможность служить нашему мышлению. Это хорошо отражено в народных пословицах, например: «Кто кому надобен, тот тому и памятен». 

В конце 20-х гг. прошлого столетия забывание изучали немецкий и русский психологи Курт Левин и Б. В. Зейгарник. Они доказали, что прерванные действия сохраняются в памяти прочнее, чем законченные. Незавершенное действие оставляет у человека подсознательное напряжение, и ему трудно сосредоточиться на другом. При этом простая монотонная работа вроде вязания не может быть прервана, она может быть только оставлена. Но когда, например, человек пишет письмо и его прерывают на середине, происходит нарушение системы напряжения, которое не дает забыть это незаконченное действие. Это ощущение незавершенного действия называют «эффект Зейгарник». 

Но забывание, конечно, не всегда хорошо, поэтому с ним нередко борются. Одно из средств такой борьбы — повторение. Всякое знание, не закрепляемое повторением, постепенно забывается. Но для лучшего сохранения в самый процесс повторения необходимо вносить разнообразие. 

Забывание начинается вскоре после заучивания и в первое время идет особенно быстрыми темпами. За первые пять дней после заучивания забывается больше, чем за последующие пять дней. Поэтому повторять выученное следует не тогда, когда оно уже забыто, а тогда, когда забывание еще не началось. Чтобы предотвратить забывание, достаточно беглого повторения, а чтобы восстановить забытое, нужна большая работа. 

Но так бывает не всегда. Опыты показывают, что нередко воспроизведение бывает наиболее полным не тотчас после заучивания, а спустя день, два или даже три дня. За это время выученный материал не только не забывается, а, наоборот, закрепляется в памяти. Подобное наблюдается главным образом при заучивании обширного материала. Отсюда проистекает практический вывод: не следует думать, что лучше всего можно ответить на экзамене то, что выучено непосредственно перед экзаменом, например в то же утро. Более благоприятные условия для воспроизведения создаются в том случае, когда выученный материал некоторое время «отлежится». Нужно учитывать тот факт, что последующая деятельность, весьма похожая на предыдущую, может иногда «стирать» результаты предшествующего заучивания. Такое иногда происходит, если после истории учить литературу. 

Часто человеку бывает сложно запомнить что-либо специально. Для облегчения запоминания люди придумали разные способы, они называются приемами запоминания или мнемотехникой. Приведем некоторые из них. 

1. Прием рифмы. Любой человек лучше запоминает стихи, чем прозу. Поэтому трудно будет забыть правила поведения на эскалаторе в метро, если представить их в виде шутливого четверостишия: 

	 
	Тростей, зонтов и чемоданов
Ты на ступеньки не клади, 
Не облокачивайся на перила,
Стой справа, слева проходи. 
	 


Или, например, в русском языке есть одиннадцать глаголов-исключений, которые непросто запомнить. А если их срифмовать? 

Видеть, слышать и обидеть, 

Гнать, терпеть и ненавидеть, 

И вертеть, смотреть, держать, 

И зависеть, и дышать, 

-ишь, -ит, -ат, -ят писать. 

Или чтобы в геометрии не путать биссектрису и медиану: 

Биссектриса — это такая крыса, 

которая бегает по углам 

и делит угол пополам. 

Медиана — это такая обезьяна, 

которая прыгает на сторону 

и делит ее поровну. 

Или, чтобы запомнить все цвета радуги, запомните веселое предложение: «Как однажды Жак-звонарь головой сломал фонарь» или «Каждый охотник желает знать, где сидит фазан». Здесь каждое слово и цвет начинаются с одной буквы — красный, оранжевый, желтый, зеленый, голубой, синий, фиолетовый. 

2. Ряд мнемических (мнемонических) приемов используется при запоминании дат рождения известных людей или знаменательных событий. Например, И. С. Тургенев родился в 1818 г. (18—18), А. С. Пушкин родился на один год раньше XIX столетия (1799), М. Ю. Лермонтов родился в 1814 г., а умер в 1841 г. (14—41). 

3. Чтобы запомнить, что является органом дневного, а что ночного зрения — палочки или колбочки, можно запомнить следующее: ночью легче идти с палочкой, а с колбочками в лаборатории работают днем. 

Один из способов запоминания основывается на создании зрительных образов. Для детей это наиболее простой способ запоминания, соответствующий их возможностям. 

Детям (учащимся) раздаются списки, содержащие 8 словосочетаний. Каждый учащийся читает их индивидуально, про себя, после каждой строки закрывая глаза и представляя соответствующий зрительный образ. 

Словосочетания: 

1. Спящий котенок. 

2. Трясущееся желе. 

3. Гриб в траве под деревом. 

4. Плывущие облака. 

5. Бегущий страус. 

6. Шутливое высказывание. 

7. Радостное сообщение. 

8. Встреча с другом. 

После того как создан последний зрительный образ, все дети переворачивают листки со списком и им предлагается записать то, что они запомнили. Каждый ребенок работает индивидуально, необходимо попросить учащихся не произносить ничего вслух и не подсматривать друг у друга. Подсчитывается результат. 

Можно провести обсуждение этого упражнения, например, спросить у ребят, какие образы было создавать труднее, какие легче; попросить кого-нибудь описать, что он представил себе, прочитав то или иное словосочетание, и выслушать тех, кто вообразил себе что-то другое, прочитав то же самое. 

Можно научить детей использовать схематические изображения для запоминания текстов. 

Для этого учащимся зачитывается небольшой рассказ, после чего им предлагается нарисовать 5—6 рисунков (можно только простым карандашом), отражающих содержание рассказа. Через 40 мин учащимся предлагается написать (или пересказать — при индивидуальной работе) услышанный рассказ, используя свои схемы. 

Рассказ может быть, например, следующим: 

«Муравей спустился к ручью: захотел напиться. Волна захлестнула его и чуть не утопила. Голубка несла ветку; она увидела — муравей тонет, и бросила ему ветку в ручей. Муравей сел на ветку и спасся. 

Прошло несколько дней. Охотник расставил сети, голубка залетела в коварную ловушку. Муравей подполз к охотнику и укусил его за ногу. Охотник охнул и уронил сеть. Голубка вспорхнула и улетела». 

Для запоминания однородного материала необходима его смысловая обработка. Дети младшего школьного возраста (хотя и нам – учащимся старших классов и студентам это не повредит;) должны уметь это делать. Выяснить, насколько хорошо они овладели этим навыком, поможет следующая методика. 

Методика «группировка» 
Для запоминания предъявляется ряд из 20 группирующихся по смыслу слов (всего 5 групп, по 4 слова в каждой). Запоминание осуществляется по методу неполного заучивания (материал предъявляется и воспроизводится трижды). 

Перед каждым воспроизведением дается инструкция. 

Инструкция для первого воспроизведения: «Сейчас я прочитаю ряд слов. Ты внимательно послушай, а потом повтори в удобном для тебя порядке. Внимание!» 

Инструкция для второго воспроизведения: «Сейчас я еще раз прочитаю все слова. Ты послушай, а затем скажи все слова, которые запомнил. Назови слова, которые ты первый раз говорил, и вновь запомненные. Все понятно? Внимание!» 

Инструкции для третьего воспроизведения: «Сейчас я еще раз прочитаю все слова. Ты послушай, а затем скажи все слова, которые запомнил. Назови слова, которые ты говорил первый и второй раз, и вновь запомненные. Все понятно? Внимание!» 

	Последовательность предъявляемых слов: 

	1. Солнце.
	6. Шапка 
	11. Липа.
	16. Небо.

	2. Тополь.
	7. Медведь.
	12. Блюдце.
	17. Елка.

	3. Чашка.
	8. Сосна.
	13. Звезда.
	18. Белка. 

	4. Заяц.
	9. Ложка.
	14. Лиса. 
	19. Кружка.

	5. Луна.
	10. Юбка.
	15. Платье.
	20. Кофта.


Правила проведения методики: 

1. Слова читаются с паузой в 1 с между произнесением элементов ряда. 

2. По окончании чтения всего ряда начинается его воспроизведение. Воспроизведение свободное, так как испытуемый должен уловить, что слова можно объединять в группы. 

3. Все воспроизведенные ребенком слова записываются в порядке их называния. Затем предлагается послушать еще раз весь ряд слов. 

4. Читается вновь исходный ряд слов. Затем испытуемый его воспроизводит в свободном порядке. Слова, воспроизведенные им, записываются. Затем идет третье чтение ряда и третье воспроизведение. 

Обработка и анализ результатов 
Воспроизведенные слова фиксируются в порядке их называния ребенком; определяется объединенность слов в группы, относящиеся к категориям: «животные», «деревья», «одежда», «посуда», «небосвод». 

Нормальное течение мнемической деятельности со способностью к смысловой обработке материала выглядит так: при первом воспроизведении предъявленных слов объем кратковременной памяти равен 8—10 слов для детей 14—16 лет (в среднем 9 слов). Сгруппированных слов, за редким исключением, не наблюдается. При втором воспроизведении общий объем воспроизведенных слов увеличивается на 2—4 слова; появляются 1—2 частично сформированные группы, состоящие обычно из 2 слов. При третьем воспроизведении появляются 3—4 группы по 2—3 слова, может возникнуть одна или две группы из всех 4 слов. 

У детей младшего школьного возраста, как правило, не встречается больше 3 смысловых групп, в старшем возрасте — 4 групп. 

Глава VI
Уникальность ЧЕЛОВЕЧЕСКОЙ ПАМЯТИ

Первое и, пожалуй, наименьшее существенное отличие человека от животного состоит в том, что человек обладает словесной (вербальной) памятью, так как люди — это единственные говорящие животные. Это означает возможность чему-то обучаться и что-то вспоминать без видимых поведенческих реакций. Уже то, что нам трудно представить себе жизнь без такой словесной памяти, говорит о неизмеримо большем богатстве нашей памяти по сравнению с памятью животных. У последних явно преобладает процедурная память, тогда как у человека — память декларативная, которая фактически формирует каждое наше действие и каждую мысль. Однако клеточные механизмы декларативной памяти животных в принципе отличается от механизма вербальной памяти человека. Богатство ее у нашего вида с биологической точки зрения не более таинственно, чем способность почтового голубя находить дорогу за сотни километров от места выпуска.

Специфика нашей памяти гораздо больше связана с нашим общественным образом жизни и техническими средствами, создавшими мир, где информация записывается на папирусе, восковых табличках, бумаге или магнитных лентах, то есть мир искусственной памяти. Именно искусственной памяти мы обязаны тем, что имеем историю, тогда как у всех остальных живых существ есть только прошлое. И хотя биологические механизмы памяти у каждого отдельного человека точно такие же, как у других позвоночных, искусственная память раскрепощает наш мозг и в значительной степени определяет, что нам нужно и что мы можем запомнить. Многообразие современных средств памяти освобождает нас от необходимости помнить большое количество фактов и событий, поэтому многие из наших нейронов и синапсов, видимо, могут заняться другой работой.

Кроме того, искусственная память делает возможным третье важное отличие, а именно особое значение для всех нас коллективной памяти. У животных, не имеющих искусственной памяти, каждая особь живет в уникальном мире собственных воспоминаний, которые накапливаются с рождения до самой смерти и отражают только индивидуальный опыт. Всякий человек, так же как всякое животное, воспринимает и запоминает окружающую его действительность по-своему, тогда как искусственная память воспроизводит одну и ту же картину, одни и те же наборы слов, те же телевизионные изображения для многих сотен, тысяч или миллионов людей, перестраивая, дисциплинируя и тем самым, ограничивая нашу индивидуальную память, формируя согласованное мнение относительно того, что и как следует запоминать.

Таким образом, для каждого из нас коллективная память — это компонент личного биологического и психического опыта, однако она служит целям преодоления индивидуального, сплочения человеческих сообществ через формирование общих восприятий, интерпретации и идеологии. Не удивительно, что во все времена главенствующие социальные группы старались навязать остальному сообществу собственное понимание опыта коллективной памяти.

Воспоминания этого типа не связаны с нашей биологией, но они господствуют в нашей жизни. Именно поэтому всякое новое общественное движение начинается с трудной работы формирования собственной коллективной памяти. Социализм потратил много сил, чтобы воссоздать подспудно сохранявшиеся воспоминания рабочего класса. Эти коллективные воспоминания, навязанные сверху в качестве государственной идеологии или порвавшиеся снизу в ходе борьбы пробудившихся общественных движений, служат средствами воспоминания прошлого, нашей истории и потому определяют наши действия в настоящем и формируют будущее. Не только в нашей жизни, но и биологии вообще ничто нельзя осмыслить иначе как в контексте истории, то есть памяти, а память состоит из воспоминаний.

Индивидуальные различия памяти 

У каждого человека есть свои особенности памяти. Память может быть хорошей по отношению к одним объектам и плохой по отношению к другим. Выделяют различные типы памяти в зависимости от того, что человек запоминает успешнее и как он предпочитает запомнить. 

Наиболее существенные различия проявляются между наглядно-образным и словесно-логическим видами памяти. Кто-то лучше запоминает наглядные образы предметов и событий, кто-то — мысли, выраженные в словах. 

Физиологической основой различия между двумя типами памяти являются особенности соотношения I и II сигнальных систем. Но типы памяти обусловлены не только взаимодействием сигнальных систем, но и тем, какой анализатор является у человека ведущим в запоминании и воспроизведении. Так, зрительный тип памяти нуждается в зрительном восприятии того, что запоминается. Есть преимущественная память на запахи, на звуки и шумы, вкусовая, осязательная, эмоциональная. Двигательный тип памяти формируется и проявляется в движении, имеет большое значение при занятиях физкультурой и спортом, при письме ручкой и работе на компьютере, на пишущих машинках, при игре на музыкальных инструментах и пр. 

Как определить, какой тип памяти у человека? Обратите внимание, например, как ваш знакомый вспоминает забытый номер телефона. Если у него преобладает слуховая память, он попытается восстановить интонационно-ритмический образ номера. Такой человек предпочтет сто раз услышать, чем сто раз увидеть. Тот, кто опирается на память зрительную, постарается представить себе этот номер написанным, а тот, кто опирается на двигательную, напишет его, если не на бумаге, так в воздухе, да еще постарается произнести его (чтобы воспроизвести свои речевые движения).

Также существует память, выработанная профессиональной деятельностью человека. Например, работник прядильного цеха имеет хорошую двигательную память, развитую моторику. Самые яркие представители образного типа памяти — деятели искусств: художники, музыканты, писатели, актеры, а словесно-логической — ученые, экономисты. Память большинства людей относится к среднему типу, гармонично сочетающему возможности и особенности наглядно-образного и словесно-логического запоминания.

	Моторная память
	Образная память
	Словесно-логическая память

	41,7%
	20,4%
	37,9%

	техники, электромонтеры, уборщики, прядильщики, машинистки
	художники, музыканты, писатели, актеры,
	ученые, экономисты


Для наглядного изображения профессиональной памяти я составила таблицу и диаграмму, которая отображает долю развитой памяти у работников разных сфер. (Исследования ученых на 2004 год на территории России). Кстати благодаря этой диаграмме и таблице четко видны наиболее преобладающие профессии в России на сегодняшний день;)
Представления 

Одним из основных проявлений памяти является воспроизведение образов. Образы предметов и явлений, которые мы в данный момент не воспринимаем, называют представлениями. Представления возникают в результате оживления ранее образованных временных связей, они могут вызываться по механизму ассоциаций, с помощью слова, описания. 

Представления отличаются от понятий. Понятие имеет более обобщенный и отвлеченный характер, представление — наглядный характер. Представление — это образ предмета, понятие — мысль о предмете. Мыслить о чем-нибудь и представлять себе что-нибудь — это не одно и то же. Например, тысячеугольник — понятие есть, а представить его нельзя. Источником представлений являются ощущения и восприятия — зрительные, слуховые, обонятельные, осязательные, кинестетические. 

Представления характеризуются наглядностью, т. е. прямым сходством с соответствующими предметами и явлениями (мы внутренне или мысленно «видим», «слышим», «обоняем», «ощущаем» прикосновения и пр.).

	 
	Все мне видится Павловск холмистый,
Круглый луг, неживая вода,
Самый томный и самый тенистый,
Ведь его не забыть никогда. 
	 

	
	
	

	 
	А. Ахматова 
	 

	
	
	


Представления очень неустойчивы и непостоянны. Исключение составляют люди, имеющие высокоразвитые представления, связанные с их профессией, например у музыкантов — слуховые, у художников — зрительные, у дегустаторов — обонятельные и пр. 

Представления — это результат переработки и обобщения прошлых восприятий. Без восприятий представления не могли бы сложиться: у слепорожденных нет представлений о цветах и красках, у глухих от рождения нет звуковых представлений. 

Представление точнее называть представлением памяти, так как оно связано с работой образной памяти. Отличие представлений от восприятий состоит в том, что представления дают более обобщенное отражение предметов. В представлениях обобщаются отдельные восприятия, подчеркиваются постоянные признаки вещей и явлений и опускаются случайные признаки, имевшиеся прежде в отдельных восприятиях. Например, мы видим дерево — это образ восприятия, представляем дерево — образ более тусклый, более неопределенный и неточный. 

Представление — это обобщенное отражение окружающего мира. Мы говорим «река» и представляем: два берега, текущая вода. Мы видели много разных рек, в представлении отражаются наглядные признаки, характерные для предметов и явлений. Воспринять же мы можем только конкретную реку — Волгу, Москву-реку, Каму, Енисей, Оку и пр., образ восприятия точен. 

Представлять — это значит мысленно видеть или слышать что-то, а не просто знать. Представление — более высокая ступень познания, чем восприятие, оно является ступенью перехода от ощущения к мысли, это наглядный и вместе с тем обобщенный образ, отражающий характерные признаки предмета. 

Мы можем представить гудок парохода, вкус лимона, запах бензина, духов, цветов, прикосновение к чему-либо или зубную боль. Конечно, у кого никогда не болели зубы, тот не может этого представить. Обычно, рассказывая что-то, мы вопрошаем: «Представляешь?!» 

В формировании общих представлений важнейшую роль играет речь, называя одним словом ряд предметов. 

Представления формируются в процессе деятельности человека, поэтому в зависимости от профессии преимущественно развивается какой-либо один вид представлений. Но деление представлений по видам весьма условно. 

Воспоминания

Воспоминания — это форма общественной регистрации прошлых событий, в той или иной степени трансформированных, чтобы удовлетворить текущим идеологическим потребностям. Воспоминания — это коллективные акты восстановления утраченного опыта. Воспоминания — это вымысел беллетристов, которым символические эпизоды дают ключ к тайне человеческой личности. Воспоминания — это отрывки однажды слышанных песен; это технологические метафоры компьютерного века; это пересозданные образы нашего детства и умерших родителей, наши непрестанные усилия сделать жизнь цельной, связать прошлое и настоящее, чтобы приготовиться к встрече с будущим; это работа мышц и сухожилий, когда уже в зрелом возрасте, привыкнув за десятилетия к комфортабельным поездкам на современных средствах транспорта, мы снова пересаживаемся на велосипед, чтобы вспомнить забытые ритмы.

Воспоминания — это больше чем информация. Так как воспоминания состоят из «кусков информации», полученной в разное время.

Заключение

ВЫВОД ПРОЕКТА
Информация, которую я рассмотрела в этом проекте, дает наиболее четкое представление о процессе ЗАПОМИНАНИЕ и о ПАМЯТИ вообще.

До создания и работы над проектом я сама и не подозревала о такой классификации памяти, о таком глобальном количестве материала на эту тему. Но, разобрав этот самый колоссальный материал, многое встало на свои места в моем сознании. По крайней мере, я теперь достаточно знаю о памяти и могу ее совершенствовать, что, я надеюсь, положительно скажется на моей деятельности.
Тем более я составила общие условия успешного запоминания, что и служит достойным выводом моей работы.
Общие условия успешного запоминания:



· материал интересен для запоминающего.

· у запоминающего есть уже большой объем знаний в той области, к которой относится заучиваемый материал.

· у запоминающего сформирована установка на длительность, полноту и прочность запоминания.

· материал осмыслен, предельно ясен, подвергается классификации.

· при заучивании материала до 1000 слов (т.е. 3-4 страницы книги обычных размеров), он внимательно прочитан один - два раза с разбивкой его на смысловые фрагменты и затем воспроизводится путем активных и с подглядыванием повторений.

· число таких повторений на 50% превышает то количество их, которое требуется для первого безошибочного воспроизведения. (Со средней памятью человек может безошибочно воспроизвести 7-9 слов сразу, 12 слов - после 17 повторений, 24 слова - после 40 повторений).

· между отдельными повторениями вводится пауза продолжительностью 24 часа.

· процесс заучивания, разделенный на отрезки по 45-60 минут, прерывается паузами отдыха 10-15 минут.
Приложения

Реализация практической части-

тест


 Данный психологический тест поможет каждому человеку подобрать индивидуальный комплекс упражнений для развития памяти, отдельного её вида;)

Возможно, вопросы теста покажутся прямо-таки не совсем "в тему", единственный мой аргумент - все это ПСИХОЛОГИЯ, где взаимосвязь с реальностью и прямолинейной логикой почти отсутствует!;))Кстати, ответы теста могут показаться похожими, но в этом и состоит "подвох";)) Так что выбирайте ответ, ориентируясь на Ваше нынешнее состояние... Смело выбирай ответ - самый близкий по духу!!!


1. Какими были Ваши любимые занятия в детстве?
1) подвижные игры: казаки-разбойники, догонялки... Катание на велосипеде
2) рисовать, слушать музыку, собирать "пазлы"
3) играть с друзьями, участвовать в сценках
4) кубики, развивающие игры, механические игрушки
2. Какой школьный предмет доставляет (доставлял) вам больше удовольствия?
1) математика или физика
2) русский язык или технология (возможно физкультура)
3) искусствоведение или рисование
4) литература или актерское мастерство
3. Представьте себе такую картину: Вы идете по старинному красивому городу, возможно Вы были в нем раньше. Какие мысли посещают Вашу голову?

1) какой прекрасный вид!!!
2) интересно, выключен ли дома утюг?
3) Вы мало, о чем сейчас думаете, а просто идете или решили пробежаться 
4) Вы вспоминаете как когда-то (будучи ребенком) бегали и жили беззаботной жизнью;)

4. Вас пригласили к друзьям на день рождения. Что Вы решите им подарить?
1) что-нибудь практичное или полезное, например: набор полотенец. Ну и, конечно же, поздравлю словесно;)
2) это будет нечто необычное. Скорее всего, оригинальная и изящная вещь.
3) я буду выбирать то, что захочет сам друг. Я попытаюсь любыми способами выведать эту секретную информацию;))
4) я сделаю что-нибудь своими руками. Возможно вышью крестиком полотно или...в общем своими руками;)
5. Вспомните какой -либо интересный эпизод из Вашей жизни. Что это за эпизод?

1) день, когда я с ужасно выступил(а) перед публикой или тот случай, когда я с треском провалился (лась) на экзамене, важном собрании;(( Или же, напротив, вспомню прекрасное время, проведенное с прекрасными людьми...
2) не знаю... Интересного ничего не припомню. Может и было чего интересного, только вспомнить не могу (
3) помню, как однажды я был(а) на одном мероприятии, а там мы катались с гор на лыжах. Самое главное, я научился(ась) кататься;)
4) вспомнилось, как я жил(а) в другом городе (или находился(ась) в другом новом месте). Ах, как там красиво!!!

6. Подумайте, чем бы Вы хотели заниматься, если бы не нынешнее занятие...

1) я бы больше времени уделял(а) активному отдыху, хотя я и сейчас предпочитаю этим заниматься...
2) я бы все оставил(а) как есть. Какой прок от каких-то пустых мечтаний?

3) я вот представляю себя звездой!!! Вот они поклонники...вот продюсеры...вот многочисленные контракты...
4) я хотел(а) бы больше времени проводить за творчеством, рисовать или просто сочинять стихи...
7. Приходя  незнакомую компанию, Вы лучше запоминаете:

1) лица людей и их одежду, обстановку
2) разговоры
3) действия людей и то, как я с ними взаимодействую
4) чувство, которое я испытываю, находясь в незнакомой обстановке
8. Чтобы запомнить список продуктов, Вы:

1) рисуете в голове картинки или представляете эти продукты
2) запоминаете число покупок, многократно повторяете
3) вообще не составляете никаких списков, а выбираете продукты, основываясь на принципе "пришел-увидел-понравилось-купил"
4) пишите список...или берете с собой того, у кого память гораздо лучше;)
9. Запоминая имена людей, Вы:

1) просто механически пытаюсь запомнить имя, повторяя его

2) мое запоминание зависит от того, как долго я общался(лась) с этим человеком, какие эмоции общение с ним я испытывал(ала)
3) я пытаюсь всмотреться в человека внимательнее увидеть, что - нибудь интересное в его внешности
4) я не очень хорошо запоминаю имена
10. Опишите своего лучшего друга (вложите пожалуйста все его прекрасные качества в этот маленький список)

1) мой друг - это замечательный, красивый человек. У него все в жизни сложилось удачно.
2) мой друг - это верный товарищ во всех моих делах и начинаниях
3) мой друг - это интересный человек, от которого можно узнать много нового. Он полон идей и никогда с ним не будет скучно;)
4) самое интересное занятие с другом - это разговаривать или спорить(?), так как в наших спорах рождается истина
11. Вы пришли на мероприятие. Какие впечатления Вы унесете с собой?

1) ух ты!!! Ну и весело же было!!!
2) я познакомился(ась) с такими интересными людьми, здорово!!!
3) я хорошо провел(а) день. Только жаль, что мы так мало танцевали
4) все это конечно замечательно... Но все - таки странно, что гости так быстро разошлись
12. Представьте себе свой подъезд... Что Вам вспомнилось в первую очередь?

1) цвет стен, рисунки на них, крики шумных соседей;(
2) это не самое лучшее, что мне хотелось бы вспоминать!!!:((
3) я не запоминаю такие глупости! Подъезд  как подъезд - ничего особенного
4) помню, какой бесконечной кажется лестница, когда по ней поднимаешься
13. Как бы Вы хотели, чтобы выглядела ваша идеальная комната?
1) красивая, яркая мебель, радующая глаз
2) лаконичная, простая, удобная, функциональная
3) со множеством мягких пледов, ковров
4) солнечная, радостная, с веселыми деталями и кучей любимых вещей
14. Какие мысли у Вас возникают, когда Вы слышите слово "СОЛНЦЕ"?

1) круглое, яркое, желтое
2) звезда, состоящая из водорода и гелия и...
3) что-то теплое, солнечное, яркое, веселое
4) представляется, как я бегаю и прыгаю, как летом;)
15. Какое чувство Вы сейчас испытываете, после того, как прошли этот тест?

1) чувство неопределенности. Я ж не знаю своих результатов!
2) чувствую, что рука устала кликать мышкой на кнопочки;)
3) сейчас я думаю, а зачем мне все это? а хотя...если я могу улучшить память, тогда это стоило того
4) хмм..интересно, а как сделать такой классный "скин"?....красивое оформление;)


	НОМЕР ВОПРОСА
	ВАРИАНТ ОТВЕТА

(количество баллов за каждый)

	
	а)
	б)
	в)
	г)

	1. 
	1
	2
	3
	0

	2. 
	0
	1
	2
	3

	3. 
	2
	0
	1
	3

	4. 
	0
	2
	3
	1

	5. 
	3
	0
	1
	2

	6. 
	1
	0
	3
	2

	7. 
	2
	0
	1
	3

	8. 
	2
	0
	3
	1

	9. 
	0
	3
	2
	1

	10. 
	2
	1
	3
	0

	11. 
	3
	2
	1
	0

	12. 
	2
	3
	0
	1

	13. 
	2
	0
	1
	3

	14. 
	2
	0
	3
	1

	15. 
	3
	1
	0
	2




0 - 10 баллов

У Вас очень хорошо развита словесно-логическая или смысловая память. Также по результатам теста Ваша слуховая память (именно на слова, выражения) тоже находиться на весьма хорошем уровне;)  Возможно с моторикой и двигательной памятью у вас тоже все в порядке. Расслабьтесь и взгляните вокруг...Неужели Вы ничего не замечаете, кроме вещей, которые неизменно подчинены логике;) Вам следует больше внимания уделять образной памяти, а точнее, зрительной и развитие эмоциональной памяти Вам не помешает. Что касается эмоциональной памяти, то это целиком зависит от Вашей личности. А вот зрительную память можно развить, выполняя незатейливые упражнения.
11 - 15 баллов 

У Вас хорошо развита моторная память. Поздравляю!;) Благодаря этому, Вы смело можете активно заниматься спортом и разучивание танцев для Вас  не составляет никакой сложности. Также благодаря активности мышц (развитая моторика) У Вас хорошо развита тактильная память, т.е. Вы легко запоминаете прикосновения людей и т.д.  Что касается зрительной памяти, по статистике люди с развитой моторикой довольно хорошо запоминают зрительные образы. Слуховая память, возможно, требует тренировки. Но все же вам стоит все свое внимание уделить развитию смысловой памяти!
16 – 30 баллов

У Вас очень хорошо развита образная память. Ваша зрительная, обонятельная и слуховая память находятся на хорошем уровне. Так как эмоциональная память находится в прямой зависимости от образной, то Ваша эмоциональная память хорошо развита. Смысловая память развита "образно", т.е. решить логические задачи Вы сможете посредством своего мышления (представите ситуацию и проанализируете). Но все же возможно, что зрительная память преобладает над слуховой. Поэтому потренируйтесь над ней. Но более особое внимание стоит уделить развитию моторной памяти.

31 – 45 баллов

У Вас преобладает над всеми другими видами памяти эмоциональная. Это позволяет Вам лучше всех запоминать события на бессознательном уровне, с помощью чувств. В связи с этим, у Вас хорошо развита образная память во всех её проявлениях. Также вам бы не помешало развить свою моторику и попробовать упражнения на развитие моторной памяти. Хотя психологи говорят, что эмоциональные люди очень хорошо жестикулируют (а, следовательно, способны к подражанию, т.е. к обучению движений). Но все же стоит развивать в себе хотя бы признаки наличия логики. Несмотря на то, что образная память находиться на хорошем уровне, все-таки ваши чувства преобладают над разумом. Так что тренируйте свою словесно-логическую (смысловую) память...пока не поздно!!!;)

Опрос
Социологический опрос, в результате которого я выявила насколько группа опрошенных (36 человек) осведомлена об информации, касающейся памяти.
На представленной ниже диаграмме отчетливо видно, что информированность людей об этой способности невелика, а точнее неточна. Большинство опрошенных (а именно 45%) знают только три вида памяти: зрительная, слуховая и моторная. Но, как показало, мое исследование видовая классификация памяти имеет более длинный список.
То есть актуальность вопроса, который я рассмотрела в своей проектной работе «налицо». Ведь значимость памяти и собственно запоминания неимоверно велика, а осведомленность в этой области низкая или, если точнее, то люди относятся к данной области не столь серьезно и не акцентируют внимания ни на наличие этой уникальной способности (памяти), ни на её развитие.



Эксперимент

Цель эксперимента: выяснить эффективность упражнений «опытным путем» на определенном человеке по результатам теста.

Ход эксперимента:

Перед началом работы я провела тестирование на моем ассистенте - девушке 15 лет (Арслановой А.). В результате тестирования выяснилось, что у тестируемой хорошо развита образная память, в связи с этим я нашла процентное значение уровня образной памяти у испытуемой (73%). Также стало известно, что испытуемой необходимо развивать моторную память, чем она и занялась в последующие недели.
Через каждые полнедели (в общей сложности – 2 недели) я фиксировала результаты теста и процентное значение уровня развития моторной памяти (и для интереса - уровня развития образной памяти). Динамика развития представлена ниже.



Вывод эксперимента:

Очевидно, что эффективность упражнений довольно высока. Также в процессе исследования я выяснила, что упражнения можно видоизменять, повышая нагрузку или по аналогии создавать свои. Но что самое интересное то, что и уровень развития образной памяти тоже не «стоял на месте», то есть параллельно происходило развитие и того, и другого вида памяти, что свидетельствует об эффективности и продуктивности занятий.

Исследования
Для исследования я выбрала два вида памяти: образную и моторную. Мой выбор обоснован тем, что формирование эмоциональной памяти полностью зависит от личности человека (что требует более детального исследования), а формирование словесно-логической зависит от интеллектуальных возможностей человека, поэтому я выбрала наиболее «нейтральные» виды памяти.
Цель исследования: выяснить, какова динамика развития памяти у группы испытуемых различного возраста.

Ход исследования:

Я сформировала 2 группы по 5 человек различных возрастных категорий (7 лет, 10 лет, 15 лет, 16 лет, 35 лет) таким образом, что им по результатам теста необходимо было развивать образную или моторную память (именно те, виды, которые необходимы мне для исследования). Каждый из испытуемых тренировал свою память 3 недели, используя прилагаемые упражнения. 

Я фиксировала результаты тренировки каждые полнедели. Динамика развития и образной, и моторной памяти представлена в виде графиков ниже.


Вывод исследования:

Как и в моем эксперименте, я выяснила, что упражнения эффективны и дают довольно заметные результаты. Что касается влияния возраста на результаты тренировки, то каждому доступны данные упражнения и вне зависимости от возраста тренировка памяти дает заметные результаты.
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Рис. 3 «Рожицы»
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