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Общее укрепление памяти
Упражнение 1.
Для активизации памяти перед запоминанием двигайте глазами вправо-влево в течение 30 секунд.

Упражнение 2.

Для перевода информации из кратковременной памяти в долговременную организуйте повторение. Сделайте своей привычкой обсуждение данных, которые хотите запомнить. Если обсудить не с кем, просто пересказывайте (желательно – вслух).
Упражнение 3.
Вечером (можно перед сном) ответьте на вопрос: «Что интересного и полезного я узнал(а) сегодня?». Припомните, что вы слышали, видели, читали, запоминали. При желании можете кратко записать ответ на вопрос. 

Это упражнение занимает в среднем 2-3 минуты и позволяет:

а) ранжировать полученную информацию и отсечь несущественное, 
б) закрепить в памяти важные данные.

Упражнение 4.
Используйте вынужденные паузы (очереди, ожидание, езду в общественном транспорте и т.д.) для тренировки памяти и внимания. Варианты тренировки:

· вспомните и повторите про себя какую-либо информацию (стихи, билеты к экзамену, недавно выученные иностранные слова, текст вашего будущего выступления, прочитанные вчера статьи);

· понаблюдайте за помещением и сосчитайте все белые (блестящие, круглые и т.п.) предметы;

· рассмотрите какой-либо предмет. Закройте глаза и представьте его максимально подробно. Повторите упражнение для группы предметов;

· отрабатывайте методы запоминания. Например, запоминание лиц, чисел и трудных слов (если они есть поблизости – на рекламном плакате, в брошюре и т.п.).

Стимул-ответ
Упражнение 5.
1) Прочитайте анекдоты:
- У моей жены отвратительная память!

- Что, совсем ничего не помнит?

- Наоборот, она помнит всё!
***
Сын нарисовал папе рисунок.

- Недурно! А почему у меня волосы желтые?

- А потому что я лысую краску не нашел...

***
У меня хроническая офисная болезнь: до обеда всегда хочется есть, после обеда - спать, и такое чувство, что мало платят!
***
- Скажите, вы, случайно, не из Тулы?
- Нет.
- И не знали моей бабушки?
- Нет, а что?
- Просто вы рассказываете анекдоты, которые я слышал от неё пятьдесят лет назад.
2) Подчеркните в каждом анекдоте 2-4 ключевых слова.

3) Перечитайте анекдоты и представьте их образно с максимальными подробностями. 

4) Повторите анекдоты (лучше – расскажите кому-нибудь). 

Упражнение 6.
Для дальнейшей тренировки памяти по принципу «стимул-ответ» запоминайте ежедневно 3-5 анекдотов, новостей или фактов из книги рекордов Гиннеса. 

Выделяйте в них ключевые слова. Рассказывайте запомненные данные коллегам, родным или друзьям при появлении стимула (при упоминании ключевых слов в разговоре).
Репрезентативная система
Упражнение 7.
Перед вами незаконченные высказывания. Для каждого даны четыре окончания. Обозначьте каждое из них цифрами от 1 до 4, где «4» – то окончание, которое Вам больше всего подходит, а «1» – то, которое подходит меньше всего. 

1. Для Вас самое простое... 

	подобрать оптимальные громкость и звучание; 
	
	(А)

	работать с текстом, выбирая наиболее удачные места; 
	
	(Д)

	выбрать удобную мебель; 
	
	(К)

	подобрать оптимальные сочетания цветов или форм. 
	
	(В)


2. Лучше всего Вы запоминаете... 

	мелодии и звуки; 
	
	(А)

	логические построения и последовательности; 
	
	(Д)

	ароматы и вкус; 
	
	(К)

	лица, цвета, картины. 
	
	(В)


3. Вы принимаете важные решения, опираясь на... 

	свои ощущения; 
	
	(К)

	то, что вам говорит внутренний голос; 
	
	(А)

	то, как вы видите ситуацию; 
	
	(В)

	въедливое изучение абсолютно всех обстоятельств, условий и перспектив. 
	
	(Д) 


4. Во время конфликта с человеком на вас сильнее всего влияет (-ют)... 

	можете ли вы ясно представить себе, что человек имеет в виду;
	
	(В)

	тон и интонации голоса; 
	
	(А)

	логика его аргументации; 
	
	(Д)

	эмоции и переживания оппонента.
	
	(К)


5. Вы проще всего понимаете, что происходит с вами, когда... 

	выражаете это словами; 
	
	(Д)

	смотрите на себя внимательно в зеркало и видите свое отражение;
	
	(В)

	ловите свои ощущения; 
	
	(К)

	прислушиваетесь к тону своего голоса. 
	
	(А)


6. Вы... 

	настраиваетесь на звуки в своем окружении; 
	
	(А)

	хорошо умеете осмысливать новые факты и данные; 
	
	(Д)

	очень чувствительны к тому, как ткань, из которой сшита ваша одежда, воздействует на вашу кожу; 
	
	(К)

	всегда обращаете внимание на цвет помещения, в котором оказываетесь. 
	
	(В)


6. Вас больше всего раздражает... 

	резкий неприятный звук; 
	
	(А)

	отсутствие логики в событиях или действиях людей; 
	
	(Д)

	грубая, колющаяся и неприятная на ощупь одежда; 
	
	(К)

	«кислотные», резкие и неприятные цвета. 
	
	(В)


Каждое из окончаний относится к одной из групп: (А), (К), (В), (Д). Посчитайте сумму баллов по каждой группе и сравните результаты. 
Запишите, сколько баллов набрала каждая группа:

	(А)
	
	Аудиал

	(В)
	
	Визуал

	(Д)
	
	Дискрет

	(К)
	
	Кинестетик


Больше всего баллов соответствует вашей ведущей системе восприятия. Чуть меньше – вспомогательной системе, то есть той, которая тоже довольно активно участвует у вас в сборе информации. На третьем и четвертом местах окажутся менее приоритетные системы. 

Но если суммы баллов по всем буквам приблизительно равны, вы умело переключаетесь с одной системы на другую и гармонично сочетаете их. 
Ваша ведущая система:____________________________

Ваша вспомогательная система: __________________________
Упражнение 8.
Запишите наиболее продуктивные способы запоминания с учетом ведущей и вспомогательной репрезентативных систем.

Ваш вариант:

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Начинайте использовать эти приемы уже сейчас. 
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