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 Введение
                              
         
Человек, по своей сути очень любознателен. С древних времен его интересовали такие вопросы, как: «Что?», «Откуда?», «Почему?» и другие. Память стала одним из предметов его изучения. Уже в Древней Греции была богиня памяти – Мнемозина, (по другим источникам Мнемосина).
 Память - самая долговечная из наших способностей. Мы запоминаем не только информацию, полученную по каналам восприятия (через зрение, слух, вкус, обоняние, осязание), но и собственные мысли, чувства, образы, действия. Человек не просто впитывает поток информации извне, а активно ищет её, словно опрашивая окружающий мир, по ходу он изменяет, преобразует в своей душе все добытые сведения, и лишь затем отправляет их на хранение.
Вся наша жизнь 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».
У каждого из нас уникальная память, позволяющая нам осознавать
собственную индивидуальность и личности других людей. Человек без
памяти не имеет прошлого, или лишается его части. Лишившись памяти,
человек утрачивает собственное «Я», утрачивает индивидуальность. Вот
почему так интересны и пугающе случаи потери памяти. Поэтому так
            
важно тренировать и улучшать свою память. Особенно это важно в
подростковом возрасте, во время учебы. Ведь именно память является
одним из условий накопления знаний. 

Многие люди часто жалуются на плохую или ухудшающуюся память. А есть ли способы проверить, улучшить или тренировать свою память, или же она, так или иначе, ухудшится? А какие факторы влияют на нашу память?
В процессе своей исследовательской деятельности мы постарались ответить на этот вопрос и предложить наиболее приемлемые способы улучшения памяти, подходящие всем людям, без исключения, и не занимающие много времени.
Объект исследования – возможность и свойства памяти.

Проблема: Каковы возможности кратковременной памяти.
Цель: Выявить свойства кратковременной памяти и её возможности
Гипотеза: Если мы определим возможности и свойства кратковременной памяти, то мы сможем определить закономерности ее улучшения.                                                                                                            

Задачи исследования: 
1. Изучить теоретический материал по проблеме возможности памяти.

2. Провести эксперимент по выявлению свойств и возможностей перехода кратковременной памяти в долговременную.
3. Сравнить полученные результаты эксперимента с данными литературных источников.
4. Разработать рекомендации для тренировки и улучшению памяти.
Методы исследования:
· Изучение научной литературы

· Эксперимент (наблюдение)

· Сопоставление результатов  эксперимента
· Статистическая обработка результатов
1. Что такое память, и какая она бывает
Без памяти не может происходить обучение, мышление, не может выполняться ни один поведенческий навык. Любые события, которые происходят с человеком или которые он просто наблюдает как зритель, оставляют памятные следы. Эти следы могут храниться разное время. 
Память - великое свойство, без которого трудно представить себе жизнь человека. Память - самая долговечная из наших способностей. Сама память - это запоминание, сохранение и последующее воспроизведение человеком его опыта.
Память - это способность к воспроизведению прошлого опыта, одной из основных свойств нервной системы, выражающееся в способности длительно хранить информацию о событиях внешнего мира и реакциях организма и многократно вводить её в сферу сознания поведения.
Как говорил французский психолог Пьер Жане (1859-1947): « Память - это преодоление отсутствия». Именно она позволяет нам сохранить и в дальнейшем использовать приобретенный опыт. 
Цицерон же говорил, что память-сокровищница и опекунша всего в мире. 
По словам современного российского психолога Г.К.Середы: «Память, есть «продукт» предшествующего действия и условие предстоящего».
Память бывает двух видов - кратковременная, или оперативная, и
долговременная.

Кратковременная память характеризуется временем хранения информации от секунд до десятков минут и разрушается воздействиями, влияющими на согласованную деятельность нейронов.
В кратковременной памяти информация может сохраняться в течении
нескольких минут.
Если испытуемому в течение 50 с предъявить 16 букв и тут же попросить их перечислить, то он назовет 10-12, то есть около 70% увиденного. Но 
через 150с он вспомнит 25-30% информации, а через 250с она вся теряется из кратковременной памяти. Некоторые объекты из кратковременной памяти переводятся в долговременную, где они могут сохраняться часами или даже на протяжении всей жизни.
Долговременная память имеет, вероятно, неограниченный объем и быстрый доступ к данным. Она характеризуется временем хранения информации, которое сравнимо с продолжительностью жизни организма, устойчиво к воздействиям, нарушающим кратковременную память. Под долговременной памятью часто понимают хранилище различных моделей, на базе которых человек строит свою деятельность по реализации различных умственных стимулов.
                                                  
2. Память – это следы впечатлений

Когда - то считалось, что предсказывать будущее могут только волшебники, наделённые способностью предугадывать события. На самом же деле все мы ежедневно и ежечасно занимаемся предсказаниями. Вот вы собираетесь в школу и берёте с собой ручку. Почему? Вы предугадываете события: она обязательно вам понадобится. Вы отправляетесь за город и на вокзале покупаете билет не только туда, но и обратно. Опять предугадали события! Вечером вы обязательно будете возвращаться домой.
Так мы легко убеждаемся, что человек постоянно живет не только в настоящем, но и в прошлом и обязательно в будущем. И все это благодаря тому, что у человека есть память- способность сохранять и воспроизводить следы впечатлений.
Эту особенность своей природы люди заметили очень давно, и еще древние философы много размышляли и писали о явлениях памяти.
Древние греки придумали даже богиню памяти – Мнемозину (а может Мнемосина). Она же, по их мнению, покровительствовала наукам и искусствам. В этом выразилось очень почтительное отношение древних греков к своей памяти и понимание того, что без использования прошлого опыта для человека невозможно никакое творчества.
В течение многих веков интерес к изучению памяти не ослабевал. Желание узнать, как и почему происходит запоминание, стремление разобраться в физиологических основах этих явлений позволили учёным сделать много интересных открытий в этой области науки.                                                                                                                    Было установлено, что каждое возбуждение оставляет след в нервной системе, а в качестве возбудителей выступают все те предметы, которые окружают человека, большие и малые события его жизни, радости и 

огорчения и многое другое. Вместе с тем стало известно, что память есть не только у человека; способность сохранять и воспроизводить следы возбуждений, изменяться в соответствии с ними свойственна каждой живой клетке; «биологическая память» есть даже у растений и простейших живых организмов.

Нервные же клетки по сравнению со всеми остальными гораздо быстрее закрепляют следы, прочнее их хранят. И все же ответ на вопрос, что происходит в нервной клетке под действием возбуждения, в результате каких процессов образуется след, еще не найден наукой. Существует много различных предположений на этот счет, и с каждым годом ученые все более приближаются к разгадке этой тайны природы.
У следов различная судьба: одни живут очень долго, годы и десятилетия, другие же стираются через несколько секунд. Поэтому и говорят, что у человека как бы две памяти: кратковременная и долговременная.

3. Непроизвольное запоминание[3]
Мы не в состоянии запомнить все предметы, которые встречались нам в жизни, и все события, свидетелями которых мы были. Многое не сохраняется в памяти и нас, конечно, интересует, почему так происходит, почему наша память выбирает что - то для запоминания, иногда без всякого указания с нашей стороны.
В старости знаменитому итальянскому ювелиру и скульптору эпохи Возрождения Бенвенуто Челлини захотелось поведать людям историю своей жизни. И вот, работая над заказами, Челлини неторопливо рассказывал различные случаи, бывшие с ним, а соседский мальчик записывал их. Так родилась увлекательная и довольно объемистая книга, вместившая, впрочем, далеко не все, что помнил ее автор. На одной из страниц он просит извинения у читателя за то, что книге не достает плавности повествования. Оправдываясь, Челлини говорил, что он рассказывает лишь о том, что случайно ему запомнилось. На первый взгляд его можно понять, однако, подумав, мы поймем, что Челлини не прав. Все, что он запомнил, осталось в его памяти непроизвольно, но не случайно.
Непроизвольное запоминание имеет свои законы, исследованные учеными.
Долгое время считали, что непроизвольно запоминается то, что чаще повторяется, то, что человек видит ежедневно. Но один психолог опроверг это мнение, проведя интересный и совсем простой опыт. Из него следовало, что причину непроизвольного запоминания следует искать не в частом повторении, а в чем - то другом. Проведя некоторые опыты, можно сделать предположение, что непроизвольно запоминается то, что тесно связано с деятельностью человека, требует от него усилий, и чем труднее для него задача, тем лучше происходит запоминание. Оно сопутствует деятельности и не может существовать без нее. 

Существуют, конечно, и другие условия, расширяющие объем и повышающие прочность непроизвольного запоминания. Ими пользуются люди самых различных профессий, в том числе редакторы газет и журналов.
Отношение к деятельности, эмоциональное состояние, вызываемое различными событиями, сильно влияют на непроизвольное запоминание. Ученые давно сошлись на том, что приятное запоминается гораздо лучше, чем то, что человеку безразлично. Многие объясняют это естественным желанием человека время от времени возвращаться к приятным переживаниям и это повышает прочность непроизвольного запоминания. Ими пользуются люди самых различных профессий, в том числе редакторы газет и журналов.
Можно, конечно, решить, что это обедняет человека, происходит от его несовершенства. Соблазнительно ведь думать, как было ведь хорошо, если бы все запоминалось надолго, а ещё лучше на всю жизнь! Но зачем это? Стоит ли все следы хранить, достаточно ли они ценны?

           В процессе, каких либо вычислений могут понадобиться несколько этапов. На первом этапе может понадобиться информация, помогающая выполнять какие-либо действия на дальнейших этапах. Эта информация сделала своё дело, и теперь её можно стереть в памяти. Такую короткую память называют ещё оперативной - необходимой только для выполнения какой-то операции. Короткая память нужна человеку, но при этом она выполняет всё-таки вспомогательную роль.

           Долговременная память для нас, конечно, важнее. Многое надо помнить всю жизнь. Не будь долговременной памяти, мы бы никогда ничему не могли научиться.

            Некоторые ученные даже считают, что все следы различных впечатлений вообще хранятся всю жизнь и человек может вспомнить даже то, что сам считает давно забытым.

             В этом можно убедиться с помощью гипноза. Следы детских впечатлений остаются в полной сохранности, хотя человек и не подозревает об этом, только «оживить» их довольно трудно. Да и вообще воспроизведение следов, хранящихся в тайниках человеческой памяти,- сложный, вызываемый многими причинами процесс.

             Человек запоминает предметы не изолированными друг от друга. Как в жизни сами предметы связаны между собой, так и следы от их воздействия соединены в мозге невидимыми дорожками; их называют ассоциациями. Скользя по этим дорожкам от одного воспоминания к другому, мы можем вызвать, а памяти целую цепь воспоминаний. Вот почему, проходя мимо знакомого дома, мы вспоминаем и о тех, кто живёт в нём.

             Ассоциации связывают не только следы предметов, существующих рядом, события, происходившие одновременно, но и следы явлений, похожих друг на друга. Это особенно важно и в учении и в труде, так как помогает решение, найденное для одной задачи, применять к подобной ей, осваивать новую систему станков, спираясь на знание старой.

             Сами предметы, уже встречавшиеся нам, как бы помогают нашей памяти. Они воздействуют на органы чувств и оживляют прежние свои следы, и чем меньше эти следы стёрты, тем быстрее и полнее происходит узнавание.

              Но иной раз лёгкость узнавания может сослужить человеку плохую службу.

               Следы не сразу прочно закрепляются. Для этого тоже требуется некоторое время. 

4. Чашка кофе и кратковременная память [5]

Чашка кофе по утрам может помочь проснуться, но, как показывает новое исследование, кофеин может помешать кратковременной памяти запоминать некоторые слова. Такие результаты получили Валери Леск из Международной школы углубленных исследований в Италии и ее коллега Стивен Уомбл из колледжа Тринити в Дублине. В ходе исследования ученые обратили внимание, что кофеин мешал людям найти слово, которое они уже знали. Это так называемый феномен "кончика языка". Лекс и Уомбл пришли к выводу, что кофеин, усиливая внимание и бдительность, отключает другие области деятельности мозга. Ученые собрали команду из 32 студентов колледжа и разделили их на две группы. Одной группе дали по 200 мг кофеина, что соответствует двум чашкам крепкого кофе, а другой группе дали плацебо. Затем добровольцев попросили ответить на 100 простых вопросов, на которые можно было дать ответы одним словом. К примеру, один из вопросов звучал так: "Как называется письменность древнего Египта". Исследователи ожидали услышать в ответ слово "иероглиф". Прежде чем отвечать на каждый вопрос, студентам предлагали ознакомиться со списком из 1О слов. От двух до восьми слов из этого списка звучали похоже на правильный ответ. Например, слово "иерархия" созвучно слову "иероглиф". Остальные слова не имели никакого отношения к ответу. 

Если студент не мог ответить на вопрос, ученые давали ему подсказку, озвучивая начало правильного слова - например, "ие" от слова "иероглиф". Если студент и после подсказки не мог ответить на вопрос, исследователи записывали этот случай как эффект "кончика языка". Однако когда слова в списке не имели отношения к ответу, студенты, употреблявшие кофеин, вспоминали слова с большим трудом, нежели те, кому давали плацебо.

В некоторых случаях кофеин помогает кратковременной памяти, а в других мешает", - говорит Валери Леск. "Он помогает кратковременной памяти, когда информация, которую необходимо вспомнить, имеет отношение к текущей цепочке мыслей, а в противном мешает вспоминать слова, что в медицине называется афазией. Представитель Британской ассоциации кофе заявила, что в данном случае кофеин мешает", - поясняет она. "Кофеин действует так, что вы продолжаете текущую цепочку мыслей, даже если слово не связано с ними, что приводит к отрицательному эффекту", - заключает Валери Леск. 

 "Существует много исследований, ясно показывающих благотворное влияние умеренного употребления кофеина на внимательность, познавательные функции и настроение. Это исследование не изменит всей науки", - сказала она. 

5. Много ли мы можем запомнить?
Память - это своеобразный сосуд для хранения жизненно-важной для нас информации.
Не будь у человека памяти, он не имел бы друзей, семьи, близких, работы -НИЧЕГО!!! Возможно, без памяти не было бы самого человека, т. к. человек и память связаны непрерывно.
Все важные для человека моменты, такие как свадьба, рождение ребенка, победы и поражения также откладываются в нашей памяти на долгие годы. Но к сожалению некоторые моменты, будь они плохими или хорошими, стираются из нашей памяти. И это невозможно изменить. Но если тренировать свою память, «стертых» моментов может стать намного меньше. 

Также существуют факторы ухудшения и улучшения памяти, влияющие не только на память, но и на человека. Кофе, никотин, алкоголь, токсичные и другие вещества, а также излучения от мобильных телефонов пагубно влияют на память и всё здоровье человека в целом.
Для проверки способности к запоминанию проведем эксперимент, выполнив для этого несколько тестов.

Тесты для улучшения и проверки памяти:[3]
Тест на слуховую память:
Этот тест нужно выполнять с помощником - с подружкой или с кем-нибудь из взрослых.
Приготовьте лист бумаги и карандаш.
Твоя помощница должна тайком от тебя написать на листе бумаги 10 слов или цифр и громко, внятно прочитать их. В любой последовательности назови слова (или цифры), которые запомнил, а помощница зафиксирует результат на бумаге.
Вновь выслушай те же слова, которые тебе прочтёт помощница, и повтори их, а твоя подружка запишет твой новый результат.
Повтори попытку 3-5 раз.
Через час вернись к тесту и попытайся, уже без подсказки, вспомнить слова, которые тебе читала помощница.
Результат:
Если ко 2-3 заучиванию ты устойчиво повторяешь 9-10 слов, а через час можешь вспомнить эти слова - замечательно! У тебя хорошие способности к заучиванию и обычная зубрёжка не превратится для тебя в кошмар. Если же заучивание 9-10 слов тебе понадобится более 3-х попыток - у тебя средняя слуховая память и тебе нужно её развивать. (Приложение 1.)
Тест на зрительную память:
Нарисуй 25 картинок одного размера, и в течение 20-30 секунд рассмотри их,
стараясь запомнить как можно больше картинок.
Назови все предметы, изображенные на рисунках, которые ты запомнил, а
помощник запишет твой результат. Проделай опыт 4-5 раз и вернись к тесту
через час.
Результат:
8-10 предметов, которые ты запомнил с двух раз, говорят об отличной
зрительной памяти. (Приложение 2.)
Заключение:
После  проделанной работы мы доказали  актуальность выбранной темы, и предложили наиболее подходящие тесты для проверки, улучшения и тренировки памяти.
В подростковом, да ив любом другом возрасте, память очень важна для человека, так как она содержит необходимую для него информацию. Именно из-за этого необходимо разрабатывать методы и методические пособия по улучшению и тренировке памяти, а также вводить эти методы в образовательные и дошкольные учреждения.

Если все эти рекомендации будут соблюдаться, жизнь человека станет намного легче, и мы сможем достичь наиболее высоких результатов в любой сфере деятельности.

Предлагаем Вашему вниманию ряд рекомендаций по улучшению памяти:
1. Научись заучивать.
Казалось бы, чему тут учиться! Никаких премудростей, просто бери да зубри, и все дела.
Однако заучивать тоже можно по-разному.
Можно часами повторять одно и то же, и без результата.
А можно подойти к обычной зубрежке с умом, и тогда даже самое трудное
будет запоминаться легко!
Вот несколько правил, которые, возможно, помогут тебе.
ПРАВИЛО ПЕРВОЕ: СТАРАЙСЯ ЧАЩЕ ЧТО-ЛИБО ЗАУЧИВАТЬ. С
КАЖДЫМ РАЗОМ ЭТО БУДЕТ ДАВАТЬСЯ ТЕБЕ ВСЁ ЛЕГЧЕ И ЛЕГЧЕ.
Попробуй, например, каждый день выучивать по одному четверостишью из
какого-либо стихотворения! Ты убедишься, что через некоторое время для
запоминания тебе достаточно будет просесть четверостишье один-два раза.
Или попробуй ежедневно заучивать одно или несколько иностранных слов.
Вскоре ты заметишь, как легко они будут запоминаться!
ПРАВИЛО ВТОРОЕ: лучше всего информация запоминается УТРОМ И
ВЕЧЕРОМ, потому и заучивать что-либо старайся в это время. Заданное
нужно выучивать вечером, а утром повторять.
2.Мнемонические приемы.
Мы поговорили с тобой о прямом заучивании, или так называемой зубрежке.
Эти методы называются непосредственными запоминанием. Однако многим
людям бывает трудно сразу запомнить слово, событие, дату, пересказать
какую-нибудь историю, и тут на помощь нашей памяти приходят
специальные приёмы, опосредованного запоминания или мнемонические.
Они основаны на том, что между словом и его воспроизведением ты как бы
завязываешь «узелки на память». В качестве узелков можно использовать
картинки, символы, хорошо знакомые слова, понятия и т.д. Графические
схемы, которые ты используешь для запоминания, называются 
пиктограммами. (Приложение 3 и 4)
А вот такое предложение поможет тебе запомнить расположение планет
солнечной системы по мере их приближения к Солнцу: «Планеты Нетрудно
Упомнить Самому Юному Малышу, Зная Венеру, Меркурий».
Первые буквы слов совпадают с первыми буквами названий планет: Плутон,'
Нептун, Уран, Сатурн, Юпитер, Марс, Земля, Венера, Меркурий.
По математике::
«БИССЕКТРИСА-это крыса, которая бегает по углам и делит угол пополам».
По русскому языку:
Во фразе « ЦЫГАН на ЦЫПОЧКАХ сказал ЦЫПЛЁНКУ ЦЫЦ! » в
выделенных словах после Ц в корне пишется Ы.
По музыке:
Запомнить порядок диезов и бемолей помогут два «испанских» имени:
Фадосоль Релямиси(порядок диезов- Фа, До, Соль, Ре, Ля, Ми, Си) и
Симиляре Сольдофа( порядок бемолей- Си, Ми, Ля, Ре, Соль, До, Фа)
3. Тренируйся постоянно!
Старайся в любой обстановке запоминать всё, что видишь вокруг, а потом, дома, вспомнить об этом.
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