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Перед началом занятий

Чтобы настроиться на укрепление памяти и сделать занятия максимально эффективными, ответьте на несколько вопросов:

1) Какие виды данных вы запоминаете хорошо?

Например: легкие тексты, дни рождения друзей, числа, исторические даты, имена и стихи.

Ваш вариант:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2) Какие виды данных вы запоминаете плохо?

Например: иностранные слова, формулы, лица, номера телефонов и место, где оставили ключи.

Ваш вариант:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3) На сколько баллов из 10 возможных вы оцениваете работу своей памяти?

0 - вообще ничего не помните, 10 - идеальная память.

Оценка будет субъективной, не следует стремиться к объективности. Важно понять ваше восприятие собственной памяти, а не увидеть результаты тестов на запоминание.

Ваш вариант:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4) Что будет для вас лучшим результатом занятий на тренинге «Развиваем память за 7 минут в день»?

«Лучше запоминать стихи», «улучшить память с 6 баллов до 8» - это слишком общо. Будьте конкретнее: «сократить время запоминания стихов с 60 мин. до получаса», «помнить ежедневный список дел без записи», «запоминать легкие статьи с одного прочтения» и т.д.

Ваш вариант:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Как выполнять упражнения?

Прочитайте все упражнения занятия и выберите 1-3 наиболее актуальных для вас на сегодня. Проработайте их, затем приступайте к следующим упражнениям. Сигнал того, что пора идти дальше – наличие результата (стали запоминать список дел, быстрее запоминаете стихи и т.п.).

Некоторые техники внедряются с первого раза (например, повторение перед сном). Другие требуют тренировки (например, запоминание чисел через образы). В любом случае для отработки предложенных в этом пособии методов запоминания вам потребуется не более 7 минут в день.

ЗАНЯТИЕ 1

Причины и условия ослабления памяти

Упражнение 1. 
Вспомните и кратко опишите недавнюю ситуацию, в которой вы жаловались на плохую память. Определите истинную причину, по которой память подвела вас.

Например:

В последнее время было тепло, и я ходила без перчаток. Три дня назад похолодало, а я каждый раз выбегаю, забывая про перчатки. Причины – спешка и выполнение автоматических действий. 

Ваш вариант:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Упражнение 2. 

Перестаньте плохо отзываться о своей памяти. Вместо этого называйте вещи своими именами. Дополните таблицу своими «коронными» фразами и их правильным вариантом:

	Неправильно
	Правильно

	У меня ужасная память! Опять забыл, что на лекции было. В одно ухо влетает, в другое вылетает!
	Я не смог ответить на вопрос преподавателя, потому что был невнимателен во время лекции.

	Ну и дырявая же у меня память - никогда не помню, где оставила ключи!
	Я на автомате положила куда-то ключи и не обратила внимания, куда именно.

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


Механизм работы памяти

Упражнение 3.
Выберите какой-либо тип информации, который вы запоминаете с трудом (вспомните свой ответ на 2-й вопрос раздела «Перед началом занятий»). Определите, по какой причине именно этот тип данных запоминается плохо. 

Например: 

Номера телефонов не запоминаю, т.к. нет интереса и потребности – ведь я могу их сразу записать в сотовый.

Имена новых знакомых запоминаю плохо, потому что не хватает концентрации. Во время знакомства я концентрируюсь больше на том, чтобы произвести хорошее впечатление, а не на именах.

Ваш вариант:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Упражнение 4.
Подумайте, что вы можете изменить, чтобы восстановить механизм запоминания этого типа данных.

Например:

Лучшей мотивацией для запоминания номеров телефонов будет желание укрепить память. Для запоминания буду применять новые методы, и это приведет к возникновению интереса. 

Во время знакомства буду концентрироваться на имени человека, несколько раз повторю его вслух или запишу.

Ваш вариант:

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Упражнение 5.
Если выбранный тип данных запоминается с большим трудом, пройдитесь по всей «цепочке» работы памяти. Запишите или проговорите про себя решения для каждого пункта:

	п/п
	«Цепочка» 
	Ваши решения

	1.

	Потребность или интерес



	

	2.

	Мотивация


	

	3.

	Концентрация

внимания

	

	4.
	Система запоминания

	


Принцип Шерлока Холмса
Упражнение 6.
1) Какую информацию вам вообще не следует запоминать?
_____________________________________________________________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________
2) Какую информацию стоит запоминать дозированно?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3) В каких ситуациях вам имеет смысл сократить поток поглощаемой информации?

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Упражнение 7.
Если вам не удалось запомнить или вспомнить нужные данные, не расстраивайтесь и скажите себе: «Ничего страшного не произошло. Я в своей жизни еще много чего буду забывать – это вполне естественная ситуация. При этом я буду пошагово тренировать память для запоминания важной информации». 
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