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ЗАНЯТИЕ 3
Развитие образного запоминания

Упражнение 1.
Регулярно выполняйте зарядку для образного мышления: 

1. Мысленно представьте произвольный объект.

2. Детально рассмотрите его. 

3. Поместите объект в соответствующий контекст (рыбу – в аквариум или реку, яблоко – на дерево или на тарелку и т.п.).

4. Уменьшите объект до 1 см. При этом старайтесь не упускать детали. Затем верните объект в исходное состояние.

5. Увеличьте объект так, чтобы он едва помещался в Вашей комнате. Верните в исходное состояние.

6. Измените цвет объекта. Верните в исходное состояние.

7. Для продвинутых: придумайте (и визуализируйте) историю с участием объекта.

Победа над бытовой забывчивостью
Здесь и далее:

В – визуал

А – аудиал

К – кинестет

Д – дискрет

Упражнение 2.
Чтобы вовремя вспомнить про зонт (перчатки, шляпу и т.д.), который нужно взять с собой:

В: визуализируйте огромный предмет на фоне входной двери. 

А: мысленно повесьте звуковой сигнал. 

К: «отрепетируйте» движения.  

Д: обоснуйте необходимость взять зонт или нарисуйте схему.

Упражнение 3.
Более подробно о преодолении бытовой забывчивости вы можете узнать в моей статье «Ой, а где ключи?..» в выпуске №4 журнала «Путь наверх». 

Бесплатно скачать журнал можно здесь>>
Запоминание списков дел
Упражнение 4. (В+К)
Визуализируйте последовательность действий (список дел на день), совмещая ее с позитивным настроем на день. Представляйте, как вы совершаете запланированное и при этом получаете хороший результат.  
Упражнение 5. (А)
Проговорите вслух последовательность запланированных дел. Если есть возможность – обсудите их с домашними. Можете записать себя на диктофон. 
Упражнение 6. (Д)
Если воображение развито не очень хорошо, используйте логику: обоснуйте, почему вам нужно сделать именно это, именно сейчас и именно в такой последовательности.

Запоминание списка покупок
Упражнение 7.
Запомнить список помогает фиксация его на бумаге. 

В: Нарисуйте продукты, которые собираетесь купить.

А: Запишите список, затем пропойте его вслух.
К: Запишите список ближайших покупок, по возможности окрасьте его эмоционально).

Д: Нарисуйте последовательность, в которой вы будете брать продукты в магазине.

Упражнение 8. (В+К)
Используйте метод карманов: представьте, что раскладываете нужные продукты по карманам.  

Упражнение 9.
Если вы покупаете стандартный набор товаров и боитесь пропустить продукт, который берете редко, поставьте на него маркер:

В: Визуализируйте магазин. Нужный продукт гигантских размеров преграждает вам путь к кассе.

А: Визуализируйте магазин. В нужном отделе разместите аудиальный маркер («звоночек»).

К: Поставьте на свое тело маркер, который не даст вам пройти мимо нужного продукта. Либо окрасьте нужный отдел магазина теплом или какой-либо эмоцией.

Д: Перед походом в магазин обоснуйте, почему вам нужно зайти именно в такие отделы именно в такой последовательности.

Запоминание списков слов
Упражнение 10.
Базовая техника (В): Визуализируйте образы слов на полу слева направо. 
А: Проговаривайте (или пропевайте) при этом слова вслух. 

К: «Берите в руки» каждый образ и «ставьте» его на пол. 
Д: нумеруйте последовательность и старайтесь логически обосновать ее.

Список для запоминания:

крапива

бигуди

вьюга

леденец

подушка

цепочка

меч

гимнаст

вентилятор

корзина
Ваш вариант (закройте список и запишите его по памяти):

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Упражнение 11. (В)
Метод Цицерона: запомните определенную последовательность объектов (например, комнаты в квартире или объекты по пути с работы к автобусной остановке). Слова из списка представляйте образно на фоне объектов.

Список для запоминания:

портрет

фантик

ласточка

мышь

люк

радио

витрина

забор

сметана

дупло
внучка
Ваш вариант (закройте список и запишите его по памяти):

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Упражнение 12. (А)
Напишите стихи или песню (можно – в стиле рэп) с использованием слов из списка. 

голова

жидкость 

велосипед

арматура

слово
весло
президент

горшок

желание

дрова

голос
яблоко
Ваш вариант (закройте список и запишите его по памяти):

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Упражнение 13. 
Составьте из слов, входящих в список, историю. Желательно – фантастическую и/или с юмором, так как это способствует запоминанию. В зависимости от ведущей репрезентативной системы сделайте упор на образное представление, на проговаривание, на эмоции либо на логические связи.
Список для запоминания:

экзамен

солнце

открывалка

астроном

обои

блюдце

антенна

блокнот
бревно

камера

сова
газон
лампочка

Ваш вариант (закройте список и запишите его по памяти):

____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Запоминание текстов
Упражнение 14. (К+Д)
Перед чтением прочитайте название книги или статьи и ответьте на вопрос: «О чем я узнаю из этого текста?». Сформулируйте несколько предположений. Во время чтения отмечайте про себя, оказались ли они верными.

Для более эффективного запоминания текстов эмоционально окрашивайте их, сопоставляйте новую информацию с уже известной. Тем самым формируйте искусственный интерес к скучным текстам. 
Упражнение 15. (В)
Если у вас хорошо развито образное воображение, запоминайте простые тексты методом рисования картины. Представляйте всю существенную информацию образно, как будто рисуете картину или снимаете фильм. Чтобы вспомнить прочитанное, «считывайте» образы с картины или из фильма, не обращаясь к тексту.

Упражнение 16. (А)
После прочтения текста ответьте на вопрос: «Что нового, полезного или интересного узнал(а) я из этого текста?». Резюмируйте прочитанное. Желательно сделать это вслух.

Сделайте своей привычкой обсуждение текстов, которые хотите запомнить. Если обсудить не с кем, просто пересказывайте прочитанное (желательно – вслух).

Это задействует аудиальный канал и помогает перевести текст из кратковременной памяти в долговременную.
Упражнение 17. (Д+В)
Во время чтения подчеркивайте ключевые слова и фразы. Их должно быть достаточно для того, чтобы вспомнить текст, прочитав только их. Повторяя текст, читайте только подчеркнутое, остальное вспоминайте.

Упражнение 18. (Д+К)
Используйте метод «плюсов-минусов», чтобы прочитанная информация лучше сохранялась в памяти. Во время чтения рядом с каждым абзацем ставьте:

+ 
если вы согласны с автором, 
- 
если не согласны, 
? 
если мысль автора неясна, или вам требуется дополнительная информация,

!
рядом с важной информацией,

~
рядом с «водой» (несущественной информацией). 
Можете придумать и другие значки. 

Читайте этим методом статьи и не очень сложную литературу. Плюсы-минусы можно ставить на полях книги, либо в уме (однако второй способ менее эффективен).
Упражнение 19. (Д)
Если у вас хорошо развито логическое мышление, запоминайте тексты (даже самые простые), анализируя их: 

1. Перед чтением вспомните, что вам уже известно по этой теме. 

2. Новая информация дополняет то, что вам известно, опровергает или совпадает с имеющимися данными?

3. Достаточно ли полно раскрыта тема? Нужно ли вам обратиться к другим материалам по этой теме?

4. Насколько убедителен автор? Нет ли в тексте логических ошибок или недосказанности?

5. Согласны вы с автором или нет? Почему?

6. Что из прочитанного показалось вам самым важным или интересным?

7. Каким образом вы можете использовать полученную информацию?

Активизация памяти
Упражнение 20.
Если текст запоминается с трудом, используйте укрупняющий пересказ: начните с пересказа каждого предложения, затем перейдите к пересказу сразу 1-2 абзацев, страницы, раздела или главы.

Упражнение 21.
Если прочитанная или услышанная информация не вспоминается:

•
припомните отдельные слова,

•
свяжите их по смыслу,

•
задайте себе наводящие вопросы.
Устройте себе настоящий допрос. Задавайте новые вопросы, пока нужные данные не вспомнятся.
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