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1. Введение

     В последние годы в современной школе усложняются учебные программы, повышаются требования к их освоению, учащимся даётся всё больше и больше информации. Как следствие  возникают определённые трудности при подготовке к занятиям. В большей степени это касается учащихся выпускных классов, особенно в период подготовки к экзаменам, но и для школьников, обучающихся в среднем звене, проблемы с запоминанием являются серьёзным препятствием в учёбе. В связи со всем вышесказанным изучение особенностей работы памяти школьников является актуальной задачей.

Цели  работы:

     1 - освоение методов проведения исследований работы памяти учащихся  7 - 9 классов МОУ «Средняя общеобразовательная школа № 14 с углублённым изучением отдельных предметов» ЦАО г. Омска;

     2 - оценка продуктивности запоминания различной информации и изучение эффективности применения мнемических приёмов и упражнений.

                                    В задачи исследования входило:

-  проведение первичного тестирования и анкетирования учащихся  7 – 9  кл.;

-  работа с источниками (научной литературой, материалами 

   научно-популярных телепередач, Интернетом);

-  составление рекомендаций в целях улучшения работы памяти с учётом

   индивидуальных особенностей детей;

-  проведение цикла разъяснительных бесед с учащимися;

-  проведение повторных исследований через определённый промежуток    

   времени;

-  сравнение результатов, составление таблиц;

-  формулирование выводов и дальнейших рекомендаций.

2.  Память (определение, общая характеристика

и основные виды)
     Память  - это сложный психический процесс, состоящий из нескольких частных процессов, связанных друг с другом.  Выделяют процессы запечатления, сохранения и воспроизведения, включающего узнавание, воспоминание, собственно припоминание прошлого опыта.

     Память необходима человеку. Она позволяет ему накапливать, сохранять и впоследствии использовать личный жизненный опыт. Человеческая память –  не просто какая-то единая функция, это – способность к воспроизведению прошлого опыта, одно из основных свойств нервной системы, выражающее в способности длительно хранить информацию и многократно вводить её в сферу сознания и поведения.

     Ещё Аристотель пытался вывести принципы, по которым наши представления могут связываться друг с другом. Эти принципы ассоциации получили в психологии широкое распространение. Далее раскрытие их закономерностей было дано И.М.Сеченовым и И.П.Павловым. По Павлову, 

ассоциации – не что иное, как временная связь, возникающая в результате одновременного или последовательного действия двух или более раздражителей. В настоящее время большинство исследователей рассматривают ассоциации лишь как один из феноменов памяти, а не как основной её механизм.

     Несмотря на успехи психологических исследований памяти, физиологический механизм её и природа полностью не изучены. К 40-м годам 20 века в отечественной психологии сложилось мнение о том, что память – это функция мозга, физиологической основой которой является пластичность нервной системы. Данное свойство выражается в том, что каждый нервно-мозговой процесс оставляет после себя след, изменяющий характер дальнейших процессов и обусловливающий возможность их повторного возникновения, когда раздражитель, действовавший на органы чувств, отсутствует. Пластичность нервной системы проявляется и в отношении психических процессов, что выражается в возникновении связей между ними. В итоге один психический процесс может вызвать другой.

     В настоящее время существует почти полное единодушие относительно того, что постоянное хранение информации связано с химическими или структурными изменениями в мозге.

Основные виды памяти
     Память подразделяют на следующие виды:

- По продолжительности  сохранения материала:

	Мгновен-

ная


	0,1 – 0,5c
	Удержание точной и полной картины только что воспринятого органами чувств информации. 

	Кратковре-менная 


	До 20с
	Представляет собой способ хранения информации в течение короткого промежутка времени. В ней сохраняется наиболее существенные элементы образа. Из мгновенной памяти в неё попадает только та информация, которая привлекает к себе повышенное внимание.

	Оператив-ная


	До нес-кольких дней
	Хранение информации в течение определённого, заранее заданного срока. Срок хранения информации определяется задачей, вставшей перед человеком.

	Долговре-менная
	Неогра-ни-

ченное
	Хранение информации в неограниченном промежутке времени. Данная информация может воспроизводиться сколько угодно раз (времён) без утраты.

	- По характеру психической активности:



	Двигатель-

ная
	
	 Запоминание и сохранение, а при необходимости - и воспроизведение с достаточной точностью сложных многообразных движений. Участвует в формировании двигательных умений и навыков.

	Образная

А) зри-тельная

Б) слу-ховая

В) осяза-тельная, обоня-тельная, вкусовая


	
	Память на представления, картины природы и

жизни, на звуки, запахи и др. Выделяются следующие виды в связи с преобладанием того или иного типа воспроизводимых представлений:

- сохранение и воспроизведение зрительных образов;

- запоминание и точное воспроизведение разнообразных звуков;

- удовлетворение биологических потребностей, связанных с безопасностью и самосохранением организма. Возможности данных видов памяти ограничены по сравнению с другими, особой роли в жизни человека не играют.

	Эмоцио-

нальная
	
	 Память на переживания. То, что у человека вызывает эмоциональные переживания, запоминается им без особого труда  и на более длительный срок. Воспроизведённые чувства могут отличаться от первоначальных, также возможны изменения в содержании чувств.

	Словесно-

логическая
	
	Выражается в запоминании и воспроизведении мыслей, возникающих в процессе обдумывания, размышления, чтения, разговора. Является ведущей по отношению к другим видам памяти


- По характеру участия воли в процессах запоминания и 

воспроизведения, в зависимости от целей деятельности:

	Непроизвольное  запоминание
	- происходит автоматически и без особых усилий со стороны человека, без постановки перед ним специальной  мнемической задачи. Не является более слабым, чем произвольное, может даже превосходит его.

	Произвольное запоминание
	- процесс запоминания и воспроизведения требует волевых усилий, при условии наличия мнемической задачи.


     Все виды памяти взаимосвязаны и не существуют независимо друг от друга.

     Развитие памяти в целом зависит от человека, от сферы его деятельности и напрямую зависит от нормального функционирования и развития других мыслительных процессов. Благодаря своей памяти, её совершенствованию человек выделился из животного царства и достиг тех высот, на которых он сейчас находится. Дальнейший прогресс человечества без постоянного улучшения этой функции немыслим.

3.  Результаты   исследований
     Исследования проводились в течение 2006 – 2008 учебного года в 2 этапа:

   1 – в сентябре – первичное тестирование (вводное и повторное) и анкетирование;

   2 – в январе – повторное исследование.

     В исследовании принимали участие учащиеся  7, 8 и 9 классов. В ходе анкетирования (см. приложение 1) было выявлено следующее соотношение:
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    Рисунок  1.    Результаты анкетирования учащихся 7 – 8 классов.
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     Рисунок  2.     Результаты  анкетирования учащихся  9-х классов.

     Таблица 1.   Количественное соотношение учащихся с различным   

                                            преобладающим типом мышления.
	Класс 
	«Логики»
	«Иррационалисты»
	«50 на 50»

	  72 (общеобраз)
	3
	8
	5

	  81 («Школа 2100»)
	7
	11
	4

	  82 (общеобраз.)
	5
	8
	11

	  91 (гуманитар.)
	4
	9
	10

	  92 (общеобраз.)
	3
	6
	7


     Кроме того, при анализе ответов на вопросы анкеты № 2  (см. приложение 3), выяснилось следующее:

А)  учащиеся затрачивают на подготовку домашних заданий 
                       - от 15 минут до 6,5 часов  -  7 кл.; 
                       - от 15 минут до 8 часов     -  8 кл.;

                       - от  5 минут до 7 часов      -  9 кл; 
                       - практически все работают  без перерывов;

 Б)  школьники приступают к занятиям в основном вечером (после 18 ч.) или сразу после уроков (с 15 ч.) –  54%  и 37% семиклассников, 52% и 48% восьмиклассников и 63% и 38% девятиклассников соответственно; 22% учащихся начинает подготовку в различное время – «по обстоятельствам»;

 В)  попытки систематизировать информацию (составить план, выделить главное и т.п.) предпринимают  примерно 48% опрошенных учащихся;

 Г)  при заучивании учебного материала приходится повторять:

          1 -  5 раз     -   72%  учащихся 7-х,  55%  - 8-х и  57% учащихся 9 кл.;

          5 – 10 раз       -    18% ,  25%  и  25%  учащихся;                                   

          более 10 раз   -   10%, 20% и 18% учащихся соответственно;

 Д)  наибольшие затруднения у детей вызывает запоминание иностранных 

       слов и схем (см. таблицу 2).

Таблица  2.    Результаты опроса учащихся с целью выявления степени   

                         трудности запоминания различных видов информации.

	Классы
	Стихи
	Схемы
	Цифры
	Иностранные слова

	7
	20%
	26%
	32%
	52%

	8
	22%
	34%
	18%
	49%

	9
	18%
	25%
	21%
	48%


      Тестирование (см. приложение 4) дало возможность выявить следующие показатели продуктивности запоминания:
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     Рисунок  3.     Результаты первичного тестирования.

     Таблица 3.      Изменение показателей продуктивности запоминания   

                                                               (сентябрь).

	Классы 
	1 этап

	
	Вводный тест
	Повторный тест

	7
	46%
	10%

	8
	54%
	16%

	9
	56%
	16%


     При повторном тестировании (через  неделю согласно методике) этот показатель уменьшился в среднем на 38% (см. таблицу 3).

     По итогам 1 этапа исследований с учащимися был проведён цикл бесед и даны соответствующие рекомендации по методике применения мнемических приёмов и упражнений, которые следовало выполнять в течение трёх месяцев.

     В результате проведения 2 этапа исследований выяснилось следующее:

  А) не все учащиеся  использовали данные им рекомендации – 24% учащихся 7-х классов, 28% учащихся 8-х классов, 46% учащихся 9-х классов; школьники, выполнявшие рекомендации, придерживались их не на 100%;

  Б) в целом средний показатель продуктивности запоминания повысился:

       - у учащихся 7-х классов – на 24% при проведении вводного теста и 

         на 9% - при повторном тестировании;

       - у учащихся 8-х классов – на 18% и 9%;
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       - у учащихся 9-х классов – на  22% и 12% соответственно.
     Рисунок  4.    Результаты вторичного тестирования.

     Рисунок  5.     
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     Таблица  4.    Изменение показателей продуктивности запоминания   

                                                               (январь).

	Классы 
	2 этап

	
	Вводный тест
	Повторный тест

	7
	70%
	19%

	8
	72%
	25%

	9
	78%
	28%


4. Выводы и рекомендации
     В результате проведённых исследований было выяснено следующее:

-  большинство учащихся 7 – 9 классов не владеют навыками работы с большим объёмом информации, поэтому возникают затруднения при работе;

-  особенно значительна разница между результатами тестирования в 9-х классах (от 28% до 100%), что объясняется неоднородностью состава;

-  большинство школьников среднего звена не желают работать над собой в целях повышения результативности работы памяти, поскольку не видят необходимости затрачивать какие-либо усилия на формирование новых навыков сейчас, предпочитая отложить это на неопределённый срок, как минимум до следующего учебного года, когда придётся задуматься о предстоящей сдаче экзаменов;

-  несмотря на то, что значительное увеличение потенциальных ресурсов памяти, по мнению многих авторов, невозможно, применение мнемических приёмов и упражнений всё же целесообразно: отмечается некоторое повышение продуктивности запоминания (на 10%) у школьников, которые хотя бы частично выполняли рекомендации в течение трёх месяцев (около 38% от общего числа детей, обучающихся в  7 - 9 классах).

     Считаем, что следует продолжать работу в этом направлении  и провести аналогичные исследования в следующем учебном году после дополнительного цикла разъяснительных бесед с учащимися.
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Приложение 1.                                  Анкета № 1
     Для более точного подбора эффективных рекомендаций учащимся была предложена анкета на выявление Т- и  F-типа.

     Т – от англ. Thinking  – «мысль» - подразумевается логичность, рациональность;

      F   - от англ. Feeling   – «чувство» - подразумевается, что человек такого типа   хорошо слышит и чувствует окружающих его людей (так называемый иррациональный подход).

1. Вам лучше удаётся:

T - строить последовательные, логические умозаключения;

F - понимать и оценивать ситуации и отношения между людьми.

2.  Вы чаще действуете как человек:

     T - разумный, хладнокровный;

     F - вспыльчивый, эмоциональный.

3.  По-вашему, хуже быть:

     T - несправедливым;

     F - беспощадным.

4.  Вы более склонны:

     T - анализировать (находить причину и следствие и т.п.);

     F - сопереживать, сочувствовать окружающим.

5.  Можно сказать, что Вы живёте:

     T - умом, головой;

     F - чувствами, сердцем.

6.  Вы скорее человек:

     T - объективный, практичный, расчётливый;

     F - сердечный, отзывчивый, сентиментальный.

7.  Вас можно скорее назвать:

     T – непреклонным;

     F - мягким.

Приложение 2.         Советы   Т- людям («логикам»):

- Время занятий. Благодаря усидчивости и способности концентрироваться можно позволить себе заниматься дольше, чем обычно рекомендуется (по наблюдениям, даже 6 ч напряжённой умственной работы не сказываются существенно на понимании и усвоении нового материала).

- Объём материала. Следует не учить страницу за страницей, а просмотреть весь материал целиком – это позволит наметить ключевые моменты, для первого занятия этого достаточно. Через сутки с новыми силами и ясной головой можно заняться частностями.

- Качество. Так как  Т-люди не относятся к «зубрилкам», то не способны «фотографировать» прочитанное; для запоминания необходимо      понимание смысловых связей, хотя это и требует большего количества времени.

- Скорость. Не стоит стремиться к быстрому запоминанию. За счёт систематичности по мере накопления знаний сократится и время, необходимое для усвоения нового.

- Стоит развивать и другие виды памяти (образный, эмоциональный).  Учиться следует, когда материал в достаточной мере усвоен: в таком случае образы и эмоции «рождаются» легче. Яркие сравнения, оживляющие мёртвые данные, очень пригодятся, особенно в случае необходимости публичного выступления.

Советы  F– людям (иррационалистам):

- Время занятий. Для начала следует определиться со временем занятий и придерживаться его каждый день, но не более получаса, т.к. быстро наступает утомление, внимание рассеивается.

- Объём материала. Чтобы запоминать не только яркие эпизоды, следует при повторном чтении делать записи, схемы или таблицы.
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- Качество. Рекомендуется упорядочивать свои эмоции, учиться мыслить логично.

- Скорость. Быстрота, точность запоминания и воспроизведения у людей такого типа сильно зависит от эмоционального настроя. Следует учиться сосредотачиваться, думать не о том, как написано, а о том, что читаете.

-  Поскольку более развита образная память, лучше всего научиться выражать эти образы в рисунке, стихах, прозе, абстрактных построениях – это приводит к пониманию необходимости логического осмысления подобного творчества и – в целом – к улучшению мышления и памяти.

Приложение 3.                                   Анкета № 2
1. Регулярно ли    Вы выполняете домашние задания?

2. Вы берётесь за уроки в одно и то же время?

3. В какое время Вы обычно берётесь за уроки?

4. Сколько времени Вы обычно тратите на подготовку домашних заданий?

5. Каково минимальное (самое малое) количество времени, затраченное Вами 
    на    подготовку?

6. Каково максимальное (самое большое) количество времени, затраченное Вами на подготовку?

7.  Запоминание какого рода информации вызывает наибольшие затруднения (стихи, схемы, цифры, иностранные слова   и т.д.)?

8. Сколько раз приходится повторять материал до запоминания:

     А -  1 – 5 раз;            Б -   5 – 10 раз;              В -   больше.

9. Вы предпочитаете заниматься подготовкой заданий в тишине или  

     включаете музыку, телевизор и т.п.? 

10. Составляете ли Вы план, делаете ли  какие-либо пометки при работе с 
     текстом, который надо запомнить?   

Приложение 4.                                  Тесты 

         Тест № 1. Запоминание логически не связанного материала.

     Задача теста состоит в проверке способности запоминать бессвязную информацию. Запомните приведённые ниже  20 слов вместе с порядковыми номерами, под которыми они значатся в списке. Ответ можно считать правильным только при условии, что слово воспроизводится вместе с порядковым номером.

     На запоминание 20 слов даётся 40 секунд. По истечении этого времени запишите все слова (вместе с их номерами), которые можете вспомнить.

          1. Украинец.                                        11. Масло.

          2. Экономика                                      12. Бумага.

          3. Каша.                                               13. Пирожное.

          4. Татуировка.                                     14. Логика.

          5. Нейрон.                                            15. Социализм.

          6. Любовь.                                            16. Глагол.

          7. Ножницы.                                        17. Прорыв.

          8. Совесть.                                           18. дезертир.

          9. Глина.                                               19. Свеча.

         10. Словарь.                                          20. Вишня.

  Для вычисления продуктивности запоминания подставьте число правильно воспроизведённых слов в следующую формулу:

                   Число правильно воспроизведённых слов

                   ------------------------------------------------------  х 100%  =

                                                       20
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Тест № 2.        Запоминание чисел.

    Запомните приведённые ниже  20 чисел вместе с их порядковыми номерами. На запоминание даётся  40 секунд. После этого запишите числа, которые вы запомнили.

              1. 43        5. 81          9. 96          13. 86         17. 78

              2. 57        6. 72         10.  7          14. 56         18. 61

              3. 12        7. 15         11. 37         15. 47         19. 83

              4. 33        8. 44         12. 18         16.  6          20. 73

     Рассчитайте продуктивность запоминания по формуле:

                  Число правильно воспроизведённых чисел

                  --------------------------------------------------------  х 100%  =

                                                         20

         Тест № 3.         Запоминание лиц с именами и фамилиями.

     Запомните изображение лиц с их именами и фамилиями. В вашем распоряжении  30 секунд. Затем обратитесь к странице, на которой изображены те же лица, но в другой последовательности, причём их имена и фамилии не указаны. Подсчитайте, для какого количества лиц вы сможете назвать имя и фамилию. Ответ считается правильным только в том случае, когда названы безошибочно как имя, так и фамилия. Подсчитайте продуктивность запоминания:

                               Число правильных ответов

                             -------------------------------------  х 100%  =

                                                   10
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     Повторное исследование памяти проводится через неделю после вводного теста. Задача: установить, насколько прочно запомнился материал вводного теста. Не заглядывая вновь в тестовые материалы, нужно выполнить эти задания (время не ограничивается).

    Результаты вводного теста и повторного исследования сравниваются с экспериментальными данными:

	
	Продуктивность запоминания согласно повторному исследованию

	
	Тест № 1
	Тест № 2
	Тест № 3
	В среднем

	90 – 100% – «отлично»

70 – 90%   -  «очень хорошо»

50 – 70%  -  «хорошо»

30 – 50%  -  «удовлетвори-    тельно»

10 – 30%  -  «плохо»

  0 – 10%  -  «очень плохо»
	
	
	
	


Приложение 5.                     Тренировка памяти
     В литературных источниках последних лет имеются следующие рекомендации: 

- Старайтесь начинать новое дело не утром, а вечером, на фоне усталости. Пусть это будет только заголовок или первая фраза. Главное, что утром вам не нужно будет начинать работу с самого начала. 

 - Внимание сохраняется при монотонной работе  в течение 15 – 20 минут, затем внимание притупляется, поэтому нужно сделать короткую паузу или переключиться  на другую деятельность.

- Существует  и более длительный цикл интеллектуальной активности, например, девяностоминутный ритм. Неслучайно этот промежуток времени совпадает с академическим часом занятий в высших  учебных  заведениях. В этот период можно изучать материал, который в первую очередь нужно понять, а только потом – запомнить. Учить наизусть в течение столь долгого времени просто невозможно. Через полтора часа работы следует сделать более длительный перерыв. В этот перерыв можно расслабиться, полежать или, наоборот, заполнить паузу активным движением. Снять усталость помогают настои мяты, душицы или просто некрепкий сладкий чай. Главное – переключиться; сделать что–нибудь принципиально отличное от того, чем занимались последние девяносто минут.

- Очень плохо делать уроки вечером после школы, когда происходит спад мозговой активности. Занимается через 6-8 часов тем же предметом нельзя.

- Наш мозг – сложно организованная система, и внимание является показателем его активности. Для активизации нужно использовать  и 
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обращение к работе и других анализаторов, кроме зрительного. Важно чередовать воздействие на анализаторы: поговорили – запишем, почитали – послушаем…

- Очень трудно работе при громком шуме, но в абсолютной тишине также трудно сконцентрироваться исключительно на работе, поэтому необходимы негромкие фоновые звуки: шум за окном  или тихая музыка. Особенно если работа не связана с активным процессом познание. Так, решение однотипных арифметических задач – работа скорее механическая, чем интеллектуальная.

- Немаловажное значение для эффективного и быстрого запоминание (а также вспоминание) имеют факторы, влияющие на рецепторы органов чувств

 человека. Повышает активность нашей психики некоторые запахи: лимона, лаванды, жасмина.

- Цвет – другой способ регуляции нашей мозговой деятельности. Аромат  эфирного масла полыни в сочетании с голубым, синим или тёмно-синим цветами снимает раздражительность, нервное и мышечное напряжение, помогает при длительных физических и умственных нагрузках. Эфирное масло ромашки в сочетании с оранжевым цветом существенно поднимает настроение, заряжает спокойной и радостной энергией. Запах мяты, дополненной жёлтым цветом, оказывает общее тонизирующее действие, нормализует дыхание. Это очень полезно, если начать работу мешает неуверенность в своих силах.

-  Чёрный и тёмно-синий цвета способствуют сосредоточенности, углублённости и высокой концентрации на материале. Они помогают 
«прояснить» тёмные места, выделить главное, проанализировать детали. Эти 
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цвета, однако, мало подходят в ситуациях, когда необходимо действовать «по шаблону», по образцу. Так называемый  «лимонный» (жёлто – зелёный) тоже помогает сосредоточиться на работе или учёбе. Долгое время считалось, что зелёный цвет повышает умственную активность. Он успокаивает, выравнивает течение мыслей, но способствует развитию сна. Особенно верное сказанное выше – по отношению к зелёно–коричневому цвету, справедливо названному  защитным. Сине–зелёный, изумрудный цвет – напротив, подсознательно выбирается людьми деятельными, ориентированными на достижения и на то, какое впечатление они произведут, поэтому изумрудный цвет полезен при подготовке к публичному выступлению, когда нужно «себя показать».

- Существует также связь между двигательной активностью и эффективностью умственной деятельности. Многие люди в период размышлений вертят карандаш или чиркают на бумаге, поскольку  манипулирование пальцами повышает умственную активность.

 - Ходьба также способствует мыслительному процессу. Дети же просто не могут думать или говорить без жестикуляции. Из видов спорта, которые особенно полезны для людей, занимающихся умственным трудом, можно рекомендовать волейбол и бадминтон, то есть такие виды спорта, в которых требуется работа рук на уровне выше головы. Это способствует более активному снабжению кислородом головного мозга. 

- Восточные мудрецы уверены, что некоторые движение руками благотворно влияют на умственную деятельность. Очень вредно для учёбы и нормальной работы памяти, если после интенсивного усвоение нового материала вы вместо отдыха испытываете сильные эмоции. 
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- Прочность запоминания тем выше, чем больше мы понимаем из прочитанного. Выход один – понимать то, о чём идёт речь. Тогда промежуток времени даже в 40 дней не даёт сколько-нибудь ощутимых потерь при воспроизведении изучённого. Установленные закономерности, причинно–следственной связи составляют как бы ядро материала, его костяк, стержень. Когда есть смысловое ядро, тогда даже эмоции не вредят, не отвлекают, а помогают -  иллюстрируют сухой материал, оживляют мёртвое повествование 

 - Запоминание должно быть в первую очередь осознанным. Обыкновенно два небольших сеанса по 20 минут заслуживают предпочтения в сравнении с одним большим - в этом случае внимание не успевает притупиться. Четверть часа является оптимальным периодом. 

     К примеру, ритмизированный материал, которым является стихотворение, где важно точное воспроизведение, безусловно, лучше учить не более 20 минут, максимум полчаса. По прошествии этого периода полезно отдохнуть или выполнить механическую работу. Если в это время произошел эмоциональный всплеск или сказалось сильное физическое или психологическое утомление, восприятие будет расстроено. Примерно то же самое происходит и на экзамене, а точнее - после него. Столь же пагубно действует на память стремительное поглощение учебного материала, бессонные ночи, «зазубривание» вместо понимания и нормального изучения.

     Несмотря на широкий размах исследований и полученные ценные результаты, до сих пор не удалось создать систему методов, которая обеспечивала бы коренное улучшение работы памяти. 

     Мнемические приёмы не являются результатом научных исследований. Они известны уже более двух тысяч лет и возникли в те времена, когда человек ещё не умел писать и всю информацию, необходимую в будущем, ему приходилось запоминать. Эти эмпирические приёмы могут быть в 
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некоторых случаях весьма полезны, но – имеют лишь частный характер и не  обеспечивают общего повышения продуктивности памяти.

     Значение подобных частных приёмов может существенно возрасти, если их использовать в сочетании с некоторым общим методом, направленным на всестороннее совершенствование памяти. Однако такого общего метода пока не существует. Этим и объясняет тот факт, что все попытки организации тренировки памяти, предпринимавшиеся  в прошлом, терпели неудачу. В этом же кроется причина недостаточного  количества научно – популярных книг на данную тему. 

     Исследование показывает, что простое механическое упражнение памяти вообще не приводит к повышению её продуктивности, с одной стороны, вызывает психическую усталость, с другой – загружает сознательную память несущественным материалом и тем самым затрудняет восприятие существенного. В результате продуктивность памяти уменьшается. Как свидетельствуют последние научные данные, существенное увеличение потенциальных ресурсов памяти, по–видимому, вообще невозможно. Тем не менее, всегда остаётся возможность более рационального использования врождённых ресурсов памяти. Сознательное применение приёмов запоминания позволяет преодолеть недостатки стихийной деятельности врождённых механизмов памяти и намного повысить её эффективность

     Основной принцип тренировки памяти можно сформулировать так: тренируй не стихийно сложившиеся механизмы памяти, не механическое зазубривание, а применение научно обоснованных методов сознательной и рациональной организации процессов памяти. 

     Поскольку память является органической составляющей человеческой личности, тренировка памяти должна гармонически вписываться в систему обучения и учитывать влияние на продуктивность памяти таких факторов, 
как мотивация, эмоции, отношении к учёбе, интересы, особенности характера, уровень развития, состояние здоровья  и т. п.  Например, здоровый 
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образ жизни или сильная мотивация нередко могут способствовать повышению продуктивности памяти  в той же мере, как и некоторые мнемические приёмы. 

     Важное значение для тренировки памяти и улучшения её работы имеют два фактора. Первый – время. Как показывают исследования, продуктивность памяти зависит от времени суток: она оказывается значительной, если информация, которую нужно использовать на следующий день, запоминается перед сном. В течение дня продуктивность памяти меняется: между 8 и 12 часами максимальна, после обеда заметно снижается, а затем вновь начинает медленно возрастать. Если человек не утомлён, то в вечерние часы она снова достигает высокого уровня. 

     Поскольку в зависимости от индивидуальных особенностей эти общие тенденции сильно различаются, полезно выяснить, какие временные условия наиболее благоприятны для вашей памяти, и учесть это при проведении тренировки. 

     Второй – возраст. По поводу связи памяти с возрастом существует две противоположные точки зрения: 

- продуктивность памяти определяется исключительно биологическими факторами;

- доминирующими являются социальные факторы и в ряде случаев память пожилых людей (60 – 65 лет) оказывается даже лучше чем у молодых (20 – 25 лет). Данное мнение опирается на результаты исследований действительно, ухудшается, продуктивность памяти отношению к специальным видам деятельности у пожилых людей выше, чем у молодых. Это объясняется тем, что специальные знания первых отличаются более высокой организацией. Кроме того, они располагают большим опытом относительно того, как рационально воспринимать, запечатлевать. 

Приложение 5 (продолжение).
ФОРМУЛА   О Ч О Г

     О Ч О Г (начальные буквы соответствуют четырём этапам процесса повторения): 

     О – ориентировка. Прочитайте текст с целью понять его главные мысли. Если надо, подчеркните их, выпишите, повторите в памяти. 

     Ч – чтение. Прочитайте текст ещё раз очень внимательно и постарайтесь выделить второстепенные детали. Установите связь между ними и главными мыслями. Несколько раз повторите в памяти главные мысли  в  их связи с второстепенными. 

     О – обзор. Быстро просмотрите текст. Проверьте, правильно ли вы связали главные мысли с соответствующими второстепенными деталями. Чтобы углубить понимание текста, поставьте вопросы к главным мыслям. 

     Г – главное. Мысленно перескажите текст или, ещё лучше, перескажите его кому–нибудь вслух, вспоминая при этом главные мысли. 

Дайте ответы на поставленные вопросы.

Основные принципы повторения  информации

     1) Непосредственно после восприятие повторяйте информацию в течение примерно 20 секунд. Следите за тем, чтобы воспринятая информация, которая не должна быть потеряна, сохранялась в памяти сразу после восприятия в течение времени, большего 20 секунд.

     2) Промежутки времени между повторениями должны быть как можно больше.

     3) Промежутки времени между повторениями необходимо постепенно увеличивать.

     Поскольку больше всего информации теряется на ранней стадии закрепления, повторения на этой стадии нужно производить чаще, а затем делать их всё более редким

Приложение 5 (окончание).
 4) Заучивать надо несколько выше достаточного уровня 

Как показывает опыт, число повторений должно быть  таким, чтобы информация была усвоена несколько выше того уровня, которой вам представляется достаточным 

     5) При возможности материал следует заучивать целиком

Если объём усваиваемой информации не слишком велик, её следует запечатлевать сразу за один приём и повторять как единое целое.
  Приложение  6.          Свод  советов для выработки 

                                              эффективной  памяти 

-  Материал лучше воспринимается если он:

     1 - нагляден;

     2 - интересен;

     3 - достаточно прост, чтобы не вызвать неприятие;

     4 - имеет законченную форму, а не слеплен из невзаимосвязанных частей;

     5 - немонотонен и неоднотипен.

-  Чтобы новая информация запоминалась, она должна быть понятной хорошо организованной и затрагивать как можно больше органов чувств 

-  Полученные знание хранятся в нашей памяти в перекодированном и сжатом виде. Чтобы необходимая информация воспринималась легче, многие делают так называемые «узелки на память»: ведут краткие конспекты, используют символы и знаки, составляют схемы.

-  Ещё один способ вовремя вспомнить- завести свой «внутренний будильник» - где, когда возникает необходимость продемонстрировать свои знания – назначить себе время ответа. 

-  «Правило магической семёрки»: в кратковременной памяти человека удерживается одновременно не более семи объектов или, по-другому, «сгустков информации»(7+  --2).

-  «Правило крайних объектов» (правило ряда): в ряду однотипных объектов («сгустков информации») лучше запоминается первый и последний элементы.

-  «Правило интерференции» (затаптывания следов): каждая информация оставляет в памяти след, но если следующая информация похожа на предыдущую, происходит так называемое «затаптывания следов»; в результате в памяти либо вовсе ничего не остаётся, либо информация сохраняется в искажённом виде.

Приложение 6 (окончание).
-  «Правило яркого пятна»: самая яркая деталь запоминается лучше всего, на её фоне оставшаяся информация утрачивается.

-  «Правило системы»: выпавшее из памяти звено заменяется более подходящим по смыслу.

- «Правило эмоционального соответствия»: из всего потока информации человек лучше всего запоминает то, что соотносится с его настроением, эмоциональным состоянием.

- «Правило достаточной мотивации»: если обучение имеет достаточно реальную и достижимую цель, то изучаемый материал запоминается лучше, чем материал, никак не связанный с индивидуальными целями человека и его планами на будущее. 

- «Правило сна»: сон замедляет стирание информации. 

- «Правило припоминание» (реминисценции): человек может припомнить через достаточно продолжительный промежуток времени информацию, которая казалась забытой.
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