Что такое память и как ее тренировать


Наша память для нас самих загадка: почему мы одно помним, а другое забываем; почему незначительное событие врезается в наш мозг, а другое более важное, словно испаряется из памяти, да еще и самый не подходящий момент?


Память у каждого из нас разная. Память  ребенка в раннем возрасте не идет ни в какое сравнение с памятью подростков и особенно взрослого человека.

ПАМЯТЬ- запоминание, сохранение, последующее воспроизведение индивидуумом его опыта.

Содержанием памяти является вербальный, осмысленный материал, а его механизмом - произвольное регулирование процесса запоминания и воспроизведения.

Виды памяти

- Генетическая память. Генетической называют ту память, который каждый получает при рождении и которая передается генами, носителями наследственности. 

- Индивидуальная память. Если генетическая примерно у всех одинаковая, то индивидуальная память приобретается каждым в отдельности на протяжении всей жизни.

- Кратковременная память представляет собой способ хранения информации в течение короткого промежутка времени.

- Долговременная память характеризуется относительной длительностью и прочностью сохранения воспринятого материала.

- Двигательная память проявляется в запоминании и воспроизведении движений и их систем.

- Эмоциональная память – это память на пережитые чувства, способность человека к повторным переживаниям.

- Образная память- это сохранение и воспроизведение образов раннее воспринимавшихся предметом и явлений  действительности.

- Словесно-логическая память выражается в запоминании и воспроизведении мыслей.

Упражнение для развития памяти учащихся


Плохая память, конечно же может обуславливаться множеством различных причин. Но чаще всего психологу приходится иметь дело со случаями, когда ребенок попросту  не владеет способами смыслового запоминания материала, у него отсутствуют умения и навыки их применения в учебно-познавательной деятельности.


Упражнение. «Запоминание не связанных чисел». Предлагается заучивать один за другим несколько рядов из 10-12 цифр. При этом подчеркивается, что основной упор следует делать не на механическом повторении цифр  вслух или про себя и не зрительное фотографическое их запечатление, а на поиск осмысленных связей между ними. 

Например, просматривая ряд цифр 6513524860, можно установить, что 65:13=5; 2, 4, 8-ряд степеней числа 2; ряд 0,2, 4, 8, 6- возрастающие четные числа, среди которых два последних переставлены. Чем больше подобных соотношений в каждом ряду обнаруживается, тем лучшим оказывается запоминание цифр.  После такого анализа нескольких рядов предлагается по памяти записать на бумаге цифры, содержащиеся в каждом из них, в той же последовательности. 

Ряды случайных чисел для запоминания:

4555678214

34642333785

4476843546

45633278659

Это упражнение формирует способность легко запоминать различные числа (исторические даты, адреса, номера телефонов и т.п ), а также формирует обобщенную установку на поиск связей в запоминаемом материале вместо механического запечатления.  

Важнейшие закономерности запоминания:

· Полезнее два раза прочитать текст, для запоминания материала с полным сосредоточением внимания, чем 10 раз невнимательно.

· Самое продуктивное запоминание, когда слово – не название, а понятие, содержащее в себе существенную мысль или ключевое слово. Ключевые слова в сжатой и точной форме описывают главные идеи, мысли и несут в себе основную смысловую нагрузку.

· Легче запоминается структурированный материал, чем бессвязный. Чем больше связей нового материала со старым, тем легче осуществляется процесс запоминания.

· При ознакомлении с новым материалом следует сохранять критичность, однако следует воздержаться от критики положений, недоступных вашему пониманию.

· С вниманием отнеситесь к выбору наилучшего времени для занятий в течение дня. Некоторые принадлежат к категории жаворонок и наиболее продуктивно работают в утренние часы, у других пик работоспособности приходится на позднее, вечернее время.

· Завершая рабочий день, перечитайте записки и конспекты, сделанные в течение дня. Полезно вернуться к старым записям и выборочно перечитать конспекты. Благодаря такому оперативному закреплению новый материал откладывается в памяти более надежно.

· Полезным приемом является объяснение материала своему товарищу, так как в процессе объяснения вы сами увидите, что именно вы поняли, а что требуется еще подучить.

Плюсы и минусы шпаргалки:

Обычно считается, что шпаргалки как бы помогают запоминанию. В какой-то мере это, возможно, и так: пока читаешь, выделяешь главное и записываешь (заготавливаешь шпаргалку), естественно, запоминаешь лучше, чем просто при чтении. Но, во-первых, это только запоминание, а вовсе необязательно понимание, тем более сколько-либо глубокое. А во-вторых, шпаргалка не столько помогает запоминанию (хотя и не без этого), сколько заменяет его: в надежде на шпаргалку учащийся не акцентирует внимание на запоминании (на то и шпаргалка она выручит).

Однако шпаргалка не поможет, если вопрос потребует ответа не по памяти, а по «зрелому размышлению». Преподавателя может удовлетворить не озвучивание того, что написано в книгах, а ответ студента, показывающий его собственное понимание теоретического вопроса применительно к реальной действительности, его размышления в связи с этим по поводу практического значения теории.

Правильно поставленные вопросы приводят к пониманию материала:
· Приведите пример …

· Что случится, если …?

· В чем сильные и слабые стороны …?

· Каким образом … влияет на …?

· Объясните, как …

· В чем смысл …?

· В чем разница между … и …?

· Чем похожи … и …?

· Какой аргумент можно привести против …?

· Чем вы можете аргументировать свой ответ?

 I. Полезно знать: если задуманное человеком к высказыванию принять за 100%, то в словесную форму облекается только 90%, а высказывается – 80%. Выслушивается из задуманного в лучшем случае 70, понимается 60, а запоминается не более 30%. Вот почему для правильного понимания и запоминания вашей мысли необходимо минимум троекратное повторение сказанного в различных вариантах.

Придерживайтесь простых правил:

· При изучении материала ищи смысл;

· Минимизируй объем запоминаемого материала;

· Избегай отвлечений на посторонние детали;

· Отводи время для свободного воспроизведения;

· Используй краткое содержание;

· Используй метод повторного цитирования для самопроверки;

· Делай перерывы в тренировке;

· Начинай обучение по частям;

· Тщательно изучи составляющие навыка;

· Ищи хорошие модели с теми же чертами, что и нужный навык;

· Ищи способы узнать результаты;

· Концентрируй внимание на изучаемом материале.

II. Забывание выученного наиболее интенсивно идет сразу после обучения, поэтому правильно выбирайте время и частоту повторений. Повторите 46 раз выученное стихотворение в первый после обучения день, 34 – во второй, 12 – в третий-четвертый и вы запомните его навсегда. Обучение «лишь бы сдать» предполагает уровень первого безошибочного повторения, знание для себя. Прочное запоминание подчиняется законам «сверхобучения», т.е. повторению и после того, когда первое безошибочное воспроизведение уже достигнуто. Если вам нужно запомнить что-то навсегда, используйте «сверхобучение».

III. Разрабатывая собственные мнемонические приемы:

· Несвязный материал переводите в осмысленную связную информацию;

· Используйте образное расположение материала по местам, например привязывайте его к маршруту по собственному дому или по окрестностям с ориентирами;

· Применяйте метод ключевых слов – вместо маршрута помещайте в память список ключевых слов (кекс, ботинок, дерево и т.п.);

· Применяйте метод SQ3R (Survey – просмотреть, Question - поставить вопросы, Read – прочитать, Recite - воспроизвести смысл, Reviev - рассмотреть все полностью). При этом: а) прочитайте текст; б) сформулируйте вопросы по материалу; в) тщательно обдумайте, что означает прочитанное; г) воспроизведите по памяти материал насколько можно полностью; д) расставьте ориентиры и запомните их.

IV. Исследования подтвердили истинность древнего изречения: «Когда я слушаю, я забываю; когда я вижу, я понимаю; когда я действую, я учусь». Установлено, что в среднем человек запоминает 1/5 из того, что слышит, и 3/5 из того, что видит. Из того, что человеку покажут с объяснениями, он может запомнить 4/5. Только «делание» может обеспечить 100-процентное усвоение.

V. «Мы три орудия имеем к учености: разум, память и старение. Разум изощряется упражнением. Память умножается от прилежания. Прилежание развивай сам и не ленись. Читаешь ли ты что-нибудь сам или слушаешь, делай то со вниманием: не должен ты бродить мыслями своими, старайся оные собрать вместе и рассуждать о касающемся до тебя. О чем не знаешь, не стыдись спрашивать у других, не стыдись от всякого человека научиться, ибо самые великие мужи сего не стыдились. Стыдись лучше не знать или не хотеть учиться…» (Эразм Роттердамский).

VI. Помните, что в первые 6 часов после обучения происходит забывание почти 70% информации. Если информацию надо запомнить надолго, то ее целесообразно повторять с такими интервалами: сначала через 15-20 минут, затем через 8-9 часов и через 24 часа. 

