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                 ВВЕДЕНИЕМЯТЬ ЕСТЬ Память есть великое 
Современное состояние общества, высочайшие темпы его развития предъявляют все новые, более высокие требования к человеку и его памяти.  
Низкий уровень памяти школьников, обусловленный, с одной стороны, недостаточно здоровым образом жизни, а с другой, характером образовательного процесса, указывает на необходимость и важность создания благоприятных условий для тренировки памяти, чтобы обеспечить выпускнику школы высокий уровень развития. 
 Вам трудно припомнить имена, номера телефонов и важные даты? Вы постоянно теряете школьные принадлежности? Приходится ли вам возвращаться назад, когда вы идете в школу или  уже пришли на занятия, чтобы проверить, заперли ли вы дверь? Забываете ли вы иногда правописание простых слов? Если можете ответить «да» на большинство из этих вопросов, вот вам хорошие новости: рекомендации нашего проекта помогут вам улучшить память.
Изучение памяти началось много веков назад, когда человек стал, хотя и смутно, догадываться о том, что он способен запоминать и хранить информацию. При этом память всегда связывалась с процессом обучения (т.е. накопления информации). 

                                                  ПАМЯТЬ ЧЕЛОВЕКА.
Виды памяти. 
Психологи, которые традиционно первыми стали экспериментально изучать память, выделяют шесть видов памяти: 
· двигательную, связанную с запоминанием и воспроизведением движений; 
· образную, сферой которой является запоминание чувственных образов предметов, явлений и их свойств (в зависимости от типа анализатора, воспринимающего информацию, образную память делят на зрительную, слуховую, осязательную и т.д.); 
· словесно- логическую (свойственную человеку форму памяти), связанную с запоминанием, узнаванием и воспроизведением мыслей, понятий, умозаключений и т.д., этот вид памяти непосредственно связан с обучением; 
· эмоциональную память, ответственную за запоминание и воспроизведение чувственных восприятий совместно с вызывающими их объектами. 
· Непроизвольная, характеризуется тем, что человек запоминает и воспроизводит образы не ставя какой либо цели запомнить это и воспроизвести. 
· Произвольная (преднамеренная), осмысленная, продуманная с определенной целью и задачей усвоить и воспроизвести материал, используя те или иные приемы. 
Существуют и другие классификации видов памяти: 
· Непосредственная. Она хранится 0,25 сек. Позволяет осуществлять взаимосвязь между последующими интервалами времени. 
· Оперативная. Это тот раздел памяти, который работает в настоящий момент. Характеризуется тем, что время обработки информации может доходить до 20 сек. Объем этой памяти значительно меньше непосредственной. 
· Долговременная. В ней хранятся образы явлений и предметов внешнего мира, которые нужны человеку в течение длительного времени, которыми он пользуется периодически. 
· Долговременная память подразделяется на: 
а) генетическую память - это все то, что накопили наши предшественники. 
б) наследственную память - память ближайших родственников. 
 Совершенствование памяти 
Исследователи установили, что в обычных условиях человек может запомнить 8 десятичных знаков, 7 букв расположенных не по алфавиту, 4-5 цифр, 5 синонимов. И перегрузок практически не бывает. По мнению специалистов, обычно бывает достаточно запомнить не более 4-х цифр, 5-6 букв, 4 синонима и 6 десятичных цифр. Но объем памяти уменьшается, если альтернатива увеличивается. Так, например, объем памяти на различные предметы и цвета равен 3, на числа и точки - 8-9, на буквы - 6-9, на геометрические фигуры - 3-8 и т.д. 
В принципе возможны 2 основных подхода к регулированию процессов памяти путем воздействия на функциональное состояние мозга: химический и физический. 
Влияние курения. Первоначально в малых дозах, он расширяет кровеносные сосуды и действует возбуждающе. Курильщик ощущает прилив энергии, лучше себя чувствует, его мысль течет быстрее. Но все это длится недолго. В больших дозах и при длительном употреблении никотин сужает сосуды. Под влиянием никотина и других составных частей табачного дыма (вовсе не безобидных) умственная деятельность постепенно ослабевает. У большинства курильщиков наступает ослабление памяти. Результаты исследований показали, что под влиянием курения табака, наступает ухудшение кровоснабжения мозга. 
Алкоголики часто жалуются на забывчивость. Под удар алкоголя главным образом попадает кратковременная память. Люди с легкостью вспоминают давно происходившие события, но столь же легко забывают сиюминутные. Кроме того, алкоголь приводит к замедлению мозговой деятельности. 
 Влияние режима на память
Замечено, что неустоявшийся режим отдыха напрямую связан с утратой человеком памяти. Да-да,  это действительно так!  В медицине существует термин "циркадный ритм", который другими словами можно охарактеризовать, как пульс, находящийся внутри нас. Он то и управляет ежедневным циклом от бодрости ко сну и обратно.
Этот ритм играет огромное влияние на процесс запоминания.
Неправильный режим отдыха даже не косвенно, а напрямую влияет на возникновение и развитие таких заболеваний, как ухудшение познавательных способностей и памяти  человека, существенно подрывая наше здоровье.
Специалисты в области неврологии подтверждают, что часы контролируют продолжительность периода сна, и, соответственно, определяют момент и характер пробуждения. Проследив следующую цепочку взаимодействий: при нарушенном режиме отдыха циркадные часы блокируют определенные участки мозга, оказывающие влияние на выработку веществ, ответственных за контроль над информацией, можно увидеть,  что именно режим отдыха может стать причиной сбоя здоровья человека!
Помните: обычный, стабильный и здоровый сон критически важен для поддержания мозговых функций, а неправильный режим отдыха может привести к необратимой потере здоровья!
Лучше всего функционирует память между 8 и 12 часами дня, затем ее эффективность начинает постепенно падать. После 17 часов запоминание снова улучшается и, если человек не очень устал, к 19 часам достигает высокого уровня. 
 Влияние питания на память. 
Ученые  давно ищут связь между питательными веществами и способностью нашего мозга учиться и запомнить. Они знают, что недостаток определенных элементов ведет к срывам в памяти и в других познавательных  способностях. 
Что кушать, чтобы лучше запоминать?
То, что мы едим, имеет большое значение для нашего мозга
Японцы любят рыбу, причем они едят сырую рыбу. Может поэтому они такие умные, и изобретают всякие чудеса электронной техники? Вряд ли кто-то в древности специально занимался научным обоснованием правильного питания. То, что рыба является питанием для мозга - это житейская мудрость, переходящая из уст в уста не одну сотню лет.
Ученые изучали реакцию мозга на различные продукты и пришли к выводу, что пища самым удивительным образом влияет на мыслительные процессы человека. Наше настроение, наша память, мышление зависит от того, что мы съели.
Природа сконструировала мозг так, что его деятельность и его химический состав сильно зависят то того, позавтракали вы или нет, и что было у вас на завтрак. Ученые института питания открыли в этой области весьма много интересных фактов, которые могут быть полезны каждому из нас.
Попробуйте воспользоваться этими данными хотя бы несколько дней. И, вероятно, вы на собственном опыте убедитесь в том, что ваша память действительно зависит от потребляемых продуктов питания.

ЗАВТРАК
Многие привыкли кушать на завтрак пищу, содержащую углеводы. Например, сладкие булочки. Крахмал и сахар, содержащийся в них, приводит к выработке серотонина в мозге и к увеличению его процентного содержания. Серотонин является успокоительным нейротрансмиттером. В результате приема сладостей по утрам мы не достигаем бодрого состояния, а наоборот - активность организма снижается.
Колбаса, яйца, ветчина имеют в своем составе высокое содержание холестерина и жира. Эти вещества перевариваются медленно и вызывают сильный отток крови от мозга. Это приводит к замедлению мыслительных процессов. 

Как рекомендуют специалисты по правильному питанию (Шелтон, Брэг), хороший  завтрак должен состоять из продуктов с очень низким содержанием жира, а лучше вообще не содержащих жир. Вот примеры таких продуктов: нежирный творог, свежие фрукты и соки из них, постная ветчина, нежирный плавленый сыр. Содержащаяся во фруктах фруктоза переваривается медленно и совсем не вредна для организма, как, например, привычный для всех сахар.
А любите ли вы пить кофе на завтрак? Оказывается, ученые не запрещают кофе, но рекомендуют употреблять кофе, заваренный из зёрен. При этом достаточно выпить одной чашечки кофе в день. Выпив несколько чашек кофе, вы можете утратить хорошую реакцию и ясность мышления от избытка кофеина. Который, к тому же, достаточно вреден для сердца в больших количествах. Употребление растворимого кофе оказывает такого тонизирующего воздействия на мозг.  
ОБЕД                                                                                                                                                                              Немногие знают, насколько опасен обед, состоящий из трех или  более блюд, содержащих углеводы: хлеб, картофель или макароны, сладкий десерт. Группа психологов установила, что подобные сочетания продуктов нагоняют сонливость  и действует расслабляюще, вызывая общую вялость и слабость. После такого легкомысленного обеда способность концентрироваться на работе восстанавливается у человека примерно через 4 часа. 
Из каких же продуктов должен состоять обед? Обед должен содержать продукты с высоким содержанием протеина. Богатые протеином птица или рыба заполняют кровь человека аминокислотами, в том числе и тирозином.
В мясе, рыбе, яичном желтке, овсянке, арахисе, соесодержащих продуктах питательный элемент холин, который также беспрепятственно проникает  в головной мозг. Холин является химическим предшественником нейротрансмиттера мозга, ацетилхолина, играющего важную роль в развитии памяти.
УЖИН                                                                                                                                                                                Очевидно, что перед сном нет необходимости стимулировать работу мозга. Если вы включите в свой ужин пищу, содержащую стимулирующие вещества, то будите плохо спать. Ночью нужно отдыхать. Нарушение режима сна и бодрствования – весьма опасно, поэтому логично кушать на ужин успокаивающую мозг пищу. Не ешьте за ужином сочный бифштекс или рыбу. Лучше употребляйте углеводы. Углеводы способствуют выработке серотонина, успокаивающего мозг. Что и требуется перед сном.
Следует ли употреблять молочные продукты перед сном? Лучше не стоит. Стаканчик некрепкого чая с овсяным печеньем или булочка с вареньем – лучшее успокоительное.  
По данным некоторых ученых воздействие углеводов на мозг значительно глубже, чем мы привыкли думать. Триптофан действует не только как снотворное, но и как болеутоляющее. 
Многие из нас совершенно неосознанно  едят сладкое, стремясь улучшить своё самочувствие. Особенно осенью, когда часто наблюдается сезонное депрессивное состояние, для которого характерны чувство  подавленности и потребность в более длительном сне. 
Циклический ритм сна и бодрствования регулирует гормон мелатонин, выделяемый шишковидной железой. В короткие осенние дни и зимой шишковидная железа выделяет значительно больше этого гормона. Что приводит к повышенной выработке серотонина. Как видите, природа сама регулирует количество успокаивающего вещества в мозге, поэтому не стоит кушать,  слишком много сладкого, пытаясь успокоить себя.
Какое количество сладостей рекомендуют употреблять ученые-диетологи? Всего 50 граммов углеводов способствуют выделению в мозге транквилизатора серотонина.  Большее количество будет способствовать увеличению вашего веса, но не успокоению.
Хорошо или плохо – соблюдать режим питания? Нужно ли кушать всегда в одно и то же время? Этот вопрос может показаться странным, так как нас приучают к регулярному приему пище с детства: дома, в детском саду, в школе. К чему приводит часто повторяющееся действие? К выработке привычки. У нас, как у Павловских собачек, в определенное время начинает выделяться желудочный сок и возникает ложное  чувство голода. А что если вы не сможете покушать в привычное время? Желудочный сок все равно выделиться, и начнет разъедать стенки вашего желудка. Вот вам простая причина гастритов и язв. А о каком запоминании может идти речь, когда болит желудок? Если уж вы привыкли питаться регулярно, то тогда не пропускайте времени приема пищи.
За последние годы появилось много литературы по правильному питанию. Теперь, садясь за стол, вам следует задуматься о влиянии пищи на деятельность головного мозга, особенно если вы решили заняться улучшением памяти. 

РЕКОМЕНДАЦИИ ПО УЛУЧШЕНИЮ ПАМЯТИ. 
Механизмы памяти должны быть всегда подвижны и всегда в "форме". Их нужно постоянно тренировать, ежедневно выделяя для этого час или хотя бы 20-25 минут. 
Подбирая литературу, которая может дать ответы на интересующие вас вопросы, вы должны найти наиболее удобный вам способ восприятия информации. Прочитайте с этой целью какой - нибудь отрывок  из текста "про себя", другой вслух, третий - запишите; а четвертый можете продиктовать в микрофон и прослушать в магнитофонной записи. Определите какой отрывок вы запомнили лучше всего и каким образом, вы узнаете какой способ восприятия информации вам больше подходит. 
Используйте по возможности все способы восприятия информации, комбинируйте их и через некоторое время память ваша станет надежней, лучше. Очень важно при запоминании новой информации, не отправлять ее в дальние "кладовые памяти", а постараться сопоставить ее с полученной ранее, развивая тем самым ассоциативную память. 
Группы слов можно запоминать, создавая в сознании соответствующие сцены. Чем они нелепее, тем лучше. Например, для запоминания названия ресторана "Под липами" представьте себе, как вы сидите под этими деревьями с их неповторимым ароматом. Если требуется запомнить название "Вулкан" или "Молния", нужно пытаться запомнить слово как образ, а не как группу из нескольких букв. Чтобы, запомнить перечень предметов, представьте себе знакомую улицу и расставьте все предметы перед подъездами в порядке их расположения. После этого мысленно пройдитесь по улице. Вам будет легко восстановить в памяти весь перечень. Запоминая группу букв или слогов, полезно связывать их в слова с определенным смыслом. Мозг человека лучше запоминает то, что имеет смысл. Чтобы запомнить фамилию нового знакомого, нужно связать ее с какой - либо характерной его чертой. Например: фамилию Розов с розовым цветом его лица и т.п. 
Тренировка концентрации внимания. 
Для тренировки концентрации внимания необходимо, чтобы человек сосредоточил его на избранном предмете и его основных свойствах, не отвлекался от мыслей об этом предмете. Запоминать следует существенную информацию о каком - либо событии, игнорируя несущественную. 
Ф. Лёзер рекомендует с целью тренировки памяти, делать описание какой - либо картины, постоянно его детализируя. Упражнение можно повторить в условиях действия отвлекающих факторов (шум и пр.) 
 Основные принципы запоминания новой     информации. 
Информация, поступающая в мозг человека, лучше запомнится, если установлена связь между событиями. Так, в упражнении на запоминание установите смысловые связи между двумя явлениями. Предварительное определение, какой может быть смысловая связь между этими явлениями, событиями или действиями, способствует более прочному запоминанию. Вот некоторые примеры: 
Альберт Эйнштейн - один из величайших физиков. Смысловое значение  здесь состоит в том, что он создал теорию относительности. 
Ассоциативные связи, даже когда они совершенно невероятны по смыслу, то они запоминаются надолго. Например, Луна-масло. Можно представить себе самое невероятное - кусок масла на Луне. 
Структурные связи также помогают запоминанию. Ф. Лёзер приводит пример: если число 683429731 разместить следующим образом 683-429-731, его будет легче запомнить. Для более легкого запоминания информацию можно разделить на группы А, Б, В, и т.д. Можно рифмовать некоторые слова. 
Метод ассоциации. 
Методом ассоциации умело пользовался римский политический деятель Марк Туллий Цицерон при подготовке своих блестящих речей, которые произносил, не пользуясь никакими записями. Он был великолепным оратором. С помощью особых приемов он запоминал предварительно отрепетированные речи. Каждый раздел речи он связывал с определенной ситуацией в комнате и, расхаживая по этой комнате, проводил ассоциации с различными предметами, находящимися в ней, которые напоминали предметы в зале Римского сената. Выступая в сенате, он связывал разделы своей речи с соответствующими предметами и мог часами говорить без запинки. 
Существует простейший способ создания собственных упражнений, помогающих памяти с привлечением ассоциаций. С этой целью следует написать 20 чисел и произвольно связать их с определенными лицами или предметами (подобно описанной здесь тренировке запоминания логически не связанного текста) по системе словесно - числового запоминания. За этим упражнением должно следовать другое такое же, тем самым будут возрастать мнемонические способности мозга. Этим методом можно выработать феноменальную память. 
Запоминание лиц. 
Часто мы жалуемся, что плохо запоминаем лица. Нам бывает неудобно перед старыми знакомыми, что мы не можем вспомнить, где и когда с ними общались, и вообще, кто они такие. 
Чтобы запомнить лицо, необходимо внимательно его рассмотреть, обращая внимание на форму, отличительные признаки (предметы), которые редко встречаются у других людей и пр. 
Запоминание имен. 
Первое условие для запоминания имени - оно должно быть произнесено громко и отчетливо. Его следует повторить раз - другой, чтобы зафиксировать в памяти. Некоторые пользуются способом связывания имени со зрительным образом лица, которому оно принадлежит, с эго характерными приметами и т.д. 
Общие условия успешного запоминания. 
1.  Когда материал интересен для запоминающего. 
2. Когда у запоминающего есть уже большой объем знаний в той области, к которой относится заучиваемый материал. 
3. Когда у запоминающего сформирована установка на длительность, полноту и прочность запоминания. 
4. Когда материал осмыслен, предельно ясен, подвергается классификации. 
5. Когда при заучивании материала до 1000 слов (т.е. 3-4 страницы книги обычных размеров), он внимательно прочитан один - два раза с разбивкой его на смысловые фрагменты и затем воспроизводится путем активных и с подглядыванием повторений. 
6. Когда число таких повторений на 50% превышает то количество их, которое требуется для первого безошибочного воспроизведения. (Со средней памятью человек может безошибочно воспроизвести 7-9 слов сразу, 12 слов - после 17 повторений, 24 слова - после 40 повторений). 
7. Когда между отдельными повторениями вводится пауза продолжительностью 24 часа. 
8. Когда процесс заучивания, разделенный на отрезки по 45-60 минут, прерывается паузами отдыха 10-15 минут. 
Советы по развитию памяти (прежде всего механической). 
1.     "Не подряд". Научное название здесь такое: "закон распределения повторений во времени". Суть: число повторений, необходимых для полного усвоения материала, уменьшается, если не стремиться запомнить все в один присест. Чем больше надо повторений, то есть чем обширнее порция запоминаемого материала, тем больше разница между требуемыми повторениями "за один присест" и за несколько. 
2.     Необходимо систематически чередовать пассивное восприятие запоминаемого материала с активными попытками припоминания с психологической установкой на запоминание. Переход на эту новую систему запоминания потребует в среднем 4-5 месяцев, но полностью себя оправдает. 
3.  По возможности чаще применять мнемотехнические (то есть не связанные с содержанием запоминаемого) приемы. Например: "Каждый охотник желает знать, где сидят фазаны". Здесь одно затруднение: рецепта, как самому сочинять такие присказки-подсказки, не существует, а готовых приемов на все случаи жизни не напасешься. 
ТРЕНИНГ
Несколько упражнений по Ф. Лёзеру. 
1. Тренировка запоминания логически не связанного текста. 
Ниже приведены 20 названий (каждое под соответствующим порядковым номером), которые следует запомнить. Для запоминания дается 40 секунд. Вы должны написать все 20 слов с их номерами так, как он их запомнил. Ответ считается правильным, если одновременно с названием указывается и его порядковый номер. 
1. Украинец    11. Масло 
2. Экономка   12. Бумага 
3. Каша  13. Сладости 
4. Татуировка 14. Логика 
5. Нейрон  15. Социализм 
6. Любовь 16. Глагол 
7. Ножницы   17. Прорыв 
8. Совесть 18. Дезертир 
9. Словарь 19. Свеча 
10. Глина 20. Вишня 
Эффективность запоминания вычисляется в % по формуле: 
Число правильно воспроизведенных слов делим на 20 и умножаем на 100, получаем % эффективного запоминания. 
2. Запоминание чисел. 
За 40 секунд нужно запомнить 20 чисел с их порядковыми номерами. После этого написать все, что вы запомнили. 
1. 43  11. 37 
2. 57  12. 38 
3. 12  13. 86 
4. 33  14. 56 
5. 81  15. 47 
6. 72  16. 6 
7. 15  17. 78 
8. 44  18. 61 
9. 96  19. 83 
10. 7  20. 73 
Эффективность запоминания в % вычисляется по формуле: 
Количество правильно названных чисел делится на 20 и умножается на 100. 
3. Запоминание лиц с именами и фамилиями. 
Запомнить предлагается 10 фотографий с именами и фамилиями. На это дается 30 секунд. После этого те же фотографии, но в другом порядке, вновь предлагаются участнику тренинга , и он должен "опознать" их. Эффективность запоминания определяется по аналогичной формуле. 
4. Запоминание логически связанного материала. 
Предлагается запомнить 10 основных положений подчеркнутых в нижеследующем тексте (они приведены в определенном порядке). Участник тренинга должен прочесть текст и через 1 минуту воспроизвести содержание основных положений и порядок предложений. 
"Роботы, которым доступны определенные поведенческие реакции. РОБОТЫ МОГУТ АНАЛИЗИРОВАТЬ СОЗНАНИЕ (1), создавая программы для его развития. ОНИ ВЫРАБАТЫВАЮТ ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ (2). ЭТО МИРАЖ (3) ИЛИ РЕАЛЬНАЯ НАУЧНАЯ ПЕРСПЕКТИВА (4)? ДЕОНТОЛОГИЯ или логика норм поведения ПОЗВОЛЯЕТ ОТВЕТИТЬ НА ЭТОТ ВОПРОС (5). СОВРЕМЕННАЯ ЖИЗНЬ ЛЮДЕЙ ВСЕГДА РЕГУЛИРУЕТСЯ ОПРЕДЕЛЕННЫМИ НОРМАМИ ПОВЕДЕНИЯ (6). ОБЩЕСТВО НЕ МОГЛО БЫ (7) существовать без подобных норм. ВОЗРАСТАЮЩАЯ СЛОЖНОСТЬ ОБЩЕСТВЕННЫХ ОТНОШЕНИЙ (8) ДИКТУЕТ НЕОБХОДИМОСТЬ ВЫРАБОТКИ НАУЧНЫХ ОСНОВ, ПРАВОВЫХ И МОРАЛЬНЫХ НОРМ (9). Это является АКТУАЛЬНОЙ СОВРЕМЕННОЙ ЗАДАЧЕЙ (10). 
Эффективность запоминания в % выражается формулой: 
Число правильно воспроизведенных основных положений разделить на 10 и умножить на 100. 
Средняя продуктивность запоминания. 
Средняя продуктивность запоминания вычисляется по результатам проведенных упражнений. Сумма результатов проведенных упражнений делится на их число (в данном случае  4). 
Например:  упр. № 1……..% 
упр. № 2……..% 
упр. № 3……..% 
упр. № 4……..% 
Сумма этих % делится на 4 
В результате ряда исследований установлено, что при 90-100% эффективности запоминания память человека можно квалифицировать как отличную, при 70-90% - как очень хорошую, при 50-70% - как хорошую, при 30-50% - как удовлетворительную, при 10-30% - как плохую и при 0-10% - как очень плохую. 
При систематической тренировке, если даже программа составлена самим тренирующимся, память постепенно улучшается. 

ЭФФЕКТИВНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ
Упражнение 1 (на сосредоточение)
Возьмите предмет (часы, ключ, ручку); осмотрите его внимательно в течение 30 секунд, затем закройте глаза и попытайтесь как можно точнее его воспроизвести. Если некоторые детали не представляются четко, посмотрите на предмет снова, затем закройте глаза, и т.д.- до полного воспроизведения предмета.
Упражнение 2 (на сосредоточение)
Вот упражнение под названием "мозговые ящики". Выберите 3 предмета для размышления: например, ваш следующий день, литературный сюжет и личное воспоминание (каникулы, путешествие и т. д.). Посвятите 3 минуты на размышления о каждом из трех сюжетов. Во время первых 3-х минут думайте только о предмете п.1; затем переходите к п.2; наконец, к третьему пункту. Во время каждой фазы нужно избегать рассеивания мыслей и особенно воспоминаний о других пунктах.
Упражнение 3 (на сосредоточение)
Представьте лицо человека, которого вы видите часто; вы отметите, что вы о нем имеете только общее представление, а детали исчезают. Дополните ваши наблюдения, когда увидите человека вновь, и начните упражнение снова; до того момента, пока вы не будете представлять его совершенно четко.
Упражнение 4 (на сосредоточение)
Проделайте этот замечательный опыт, который разовьет вашу способность к вниманию и сосредоточению на звуках. Включите радио, затем постепенно уменьшите громкость; установите самый нижний предел громкости, когда еще можно понимать,    что говорят. Слабая интенсивность звука заставит вас сосредоточиться. Не продолжайте это упражнение свыше 3-х минут.
Упражнение  5 (упражнение на повторение и напоминание)
Прочтите текст внимательно, но только один раз, затем перейдите к следующей странице.
Текст для чтения:
Шестого марта, около Шато-Тьери, произошел любопытный случай. Груженый поезд, подходя вечером к пакгаузу, сошел с рельс. Состав состоял из 34 вагонов; в 16-ти была солярка, а в 18-ти - вино. Две цистерны солярки по 40 м2 и 4 цистерны вина были повреждены, и смесь из вина и дизельного топлива вылилась на национальную автостраду, что послужило причиной хода в кювет 10-тонного грузовика, перевозившего масло. К счастью, никто серьезно не пострадал, и только водитель грузовика получил легкие ушибы.
Контрольный вопросник упражнения 
Ответьте на следующие вопросы:
1. Куда направлялся поезд?
2. Каких вагонов было больше -с вином или с соляркой?
3. Сколько цистерн с вином было повреждено?
4. Чего больше разлилось - вина или солярки?
5. Сколько было всего вагонов?
6. В какое время суток произошло крушение?
Проверьте результаты.
Этот тест служит упражнением на сосредоточение и покажет вам, что обычно положение таково, что мы, увлекаясь цифрами, часто забываем понятия и простые вещи.
Упражнение 6
Подумайте о том, что вам необходимо сделать завтра. Затем постарайтесь связать эти дела с какими-то событиями (вашими обычными действиями), которые обязательно произойдут завтра. Или попытайтесь связать запланированные дела с предметами, на которые вы обязательно завтра посмотрите (ваша зубная щетка, шнурок на ботинке, дверь вашего кабинета и т.д.). Таким образом вы создадите ассоциации, которые завтра самопроизвольно напомнят вам о том, что и в какой последовательности вы должны сделать.
Упражнение 7
Возьмите лист бумаги и напишите ряд ключевых слов из известных вам сюжетов. Например, Канада, Маресьев, фотография, овощи и т.д. Затем попытайтесь написать на листах все, что вы помните по выбранным темам. Например, о Маресьеве вы вспомните некоторые данные, которые остались от экскурсий в Краеведческий музей,  дом Маресьева,  памятник и т.п. 

Упражнение 8 (на развитие наблюдательности)
 Это качество никогда не бывает слишком развито.
Это упражнение на наблюдательность легко выполнить в течение дня. Остановитесь на 15 секунд перед витриной аптеки, парфюмерного, или бакалейного магазина. Рассмотрите хорошо все, что там находится. Продолжая путь, попытайтесь вспомнить максимальное количество предметов, находящихся на витрине.
                                                       
                                                         ЗРИТЕЛЬНЫЕ ДИКТАНТЫ
(для развития оперативной памяти)
Слабая оперативная память, что это? Например, ребёнок читает предложение, состоящее из 6-8 слов. Дочитав до третьего-четвёртого слова, забыл первое слово. Поэтому он никак не может уловить смысл предложения, не может увязать все слова воедино. Необходимо поработать над оперативной памятью. 
   Делается это с помощью,  так называемых зрительных диктантов.  Как лучше проводить зрительные диктанты?  На доске пишут шесть предложений одного из наборов и закрывают листом бумаги. Потом лист сдвигают вниз так, чтобы было видно первое предложение, и в течение определенного времени читают про себя, стараясь запомнить это предложение. По истечении этого времени учитель стирает предложение, и предлагает записать его в тетрадях… 
     Затем следует экспозиция, чтение и запоминание второго предложения. После того как предложение стерто, его также записывают в тетрадь. Мы предлагаем проводить зрительные диктанты с использований компьютерной презентации, подготовленной участниками проекта.
    Если многие дети часто заглядывают в тетрадь соседа по парте, то есть не успевают запомнить предложение, то на следующий день работу с данным набором предложений надо повторить. И так до тех пор, пока все дети будут писать самостоятельно. Только после этого надо переходить к следующему набору. В среднем  на каждый набор уходит по 3 дня. Зрительные диктанты надо проводить ежедневно. Если писать зрительные диктанты через день, то такая тренировка почти не развивает оперативной памяти. 




Тексты зрительных диктантов
(по И.Т.Федоренко)

	№
	Предложения
	Число букв
	Время экспозиции
 (в секундах)

	                      Набор № 1

	1
	Тает снег.
	8
	4

	2
	Идёт дождь.
	9
	4

	3
	Небо хмурое.
	10
	5

	4
	Коля заболел.
	11
	5

	5
	Запели птицы.
	11
	5

	6
	Поле опустело.
	12
	6

	                      Набор № 2

	1
	Трещат морозы.
	12
	6

	2
	Я ищу землянику.
	13
	6

	3
	В лесу росла ель.
	13
	6

	4
	Наступила осень.
	14
	7

	5
	Дни стали короче.
	14
	7

	6
	В лесу много берёз.
	15
	8

	                      Набор № 3

	1
	Прилетели птички.
	15
	8

	2
	Ярко светит солнце.
	16
	8

	3
	Лида вытерла доску.
	16
	8

	4
	Весело бегут ручьи.
	16
	8

	5
	Подул резкий ветер.
	16
	8

	6
	Зоя прилежно учится.
	17
	8

	                      Набор № 4

	1
	Дятел долбил дерево.
	17
	8

	2
	Я хочу посадить цветы.
	18
	7

	3
	Иней украсил деревья.
	18
	7

	4
	Без воды цветы завянут.
	19
	7

	5
	Пролетело жаркое лето.
	19
	7

	6
	Возле дома посадили ель.
	20
	7

	                       Набор № 5

	1
	Солнышко светит и греет.
	20
	6

	2
	Федя решал задачу у доски.
	21
	6

	3
	Загорелась в небе зорька.
	21
	6

	4
	На деревьях сверкал иней.
	21
	6

	5
	Город Киев стоит на Днепре.
	22
	6

	6
	В лесу собирают землянику.
	22
	6

	                      Набор № 6

	1
	Зимой река покрылась льдом.
	23
	5

	2
	Мальчик подарил маме цветы.
	23
	5

	3
	Дежурные стёрли пыль с доски.
	24
	5

	4
	Колхозники работают на лугу.
	24
	5

	5
	На огород забрались цыплята.
	24
	5

	6
	Мы жили возле берёзовой рощи.
	24
	5

	                       Набор № 7

	1
	Небо покрылось серыми тучами.
	25
	4

	2
	Дети посадили во дворе акацию.
	25
	4

	3
	Бабушка купила внуку букварь.
	25
	4

	4
	Землю согрело тёплое солнышко.
	26
	4

	5
	Моя сестра работает на фабрике.
	26
	4

	6
	Ласково грело весеннее солнце.
	26
	4

	                       Набор № 8

	1
	Идёт дождик.
	10
	5

	2
	Мы любим наш Киев.
	14
	7

	3
	Бабушка печёт пирог.
	17
	8

	4
	У Андрея чистая тетрадь.
	20
	10

	5
	Помогай своему товарищу.
	21
	10

	6
	Быть здоровым очень важно.
	22
	10

	                       Набор № 9

	1
	Вода в море солёная на вкус.
	22
	7

	2
	Наша страна борется за мир.
	22
	7

	3
	Началась большая перемена.
	23
	7

	4
	Дети ходили в лес за грибами.
	23
	7

	5
	Руки надо мыть водой с мылом.
	23
	7

	6
	Красивы улицы нашего города.
	24
	7

	                       Набор № 10

	1
	Москва – столица нашей Родины.
	24
	5

	2
	Школьники поливают саженцы.
	24
	5

	3
	Депутаты съехались на съезд.
	24
	5

	4
	Надо быть честным и правдивым.
	25
	5

	5
	Звёзды сияют на башнях Кремля.
	25
	5

	6
	Летом наша семья жила на Волге.
	25
	5

	                       Набор № 11

	1
	Весело колосится густая рожь.
	25
	4

	2
	Поля запорошило белым снегом.
	25
	4

	3
	Мы читали интересный рассказ.
	25
	4

	4
	Мичурин много и упорно работал.
	26
	4

	5
	Новые дома растут очень быстро.
	26
	4

	6
	Из машины вышел наш учитель.
	26
	4

	                       Набор № 12

	1
	Мальчики принесли сухих веток.
	26
	4

	2
	В поле поспевает рожь и пшеница.
	26
	4

	3
	На стройку привезли рамы и двери.
	27
	4

	4
	Дети всех стран хотят жить в мире.
	27
	4

	5
	Свежий ветерок повеял прохладой.
	28
	4

	6
	Сверкнула молния, и загремел гром.
	28
	4

	                       Набор № 13

	1
	Давно скосили и убрали луга и поля.
	28
	4

	2
	Белка взобралась на верхнюю ветку.
	29
	4

	3
	Солнце светило ярко, и дети купались.
	30
	4

	4
	Травы скашивают во время их цветения.
	31
	4

	5
	Дедушка Филипп пасёт коров.
	32
	4

	6
	Люблю я в поле встречать восход солнца.
	32
	4

	                       Набор № 14

	1
	Поднялась за рекой большая серая туча.
	32
	4

	2
	В далёкой тайге живут охотники-эвенки.
	33
	4

	3
	Все радовались встрече с космонавтами.
	33
	4

	4
	Разведчики отправились в опасный путь.
	33
	4

	5
	Дружная семья и землю превратит в золото.
	34
	4

	6
	Обувь всегда необходимо очищать от пыли.
	34
	4

	                         Набор № 15

	1
	Зацветёт, зазеленеет наш весёлый огород.
	34
	4

	2
	Меж редеющих верхушек показалась синева.
	35
	4

	3
	Хороши привольные широкие степи России.
	35
	4

	4
	На смелого собака лает, а трусливого кусает.
	36
	4

	5
	Павел и Вика любят читать волшебные сказки.
	36
	4

	6
	Наш народ хочет жить в мире со всеми народами.
	37
	4

		Набор № 16

	1
	В тайге водятся хищные животные: волки, рыси.
	36
	5

	2
	Сквозь волнистые туманы пробирается луна.
	36
	5

	3
	Школьники готовятся к новому учебному году.
	37
	5

	4
	Много работы в яблоневом саду ранней весной.
	37
	5

	5
	На берегу моря раскинулся спортивный лагерь.
	38
	5

	6
	Скоро небо покроется тучами, заморосит дождь.
	38
	5

		Набор № 17

	1
	Однажды в студёную зимнюю пору я из лесу вышел.
	38
	5

	2
	Пробиралась из-под земли вода, и родился родничок.
	39
	6

	3
	Мы посадили во дворе ёлочки, липы, клёны и берёзы.
	39
	6

	4
	Цветы были незнакомые, похожие на колокольчики.
	40
	6

	5
	Прохладная вода хорошо освежила уставших ребят.
	41
	7

	6
	Играют волны, ветер свищет, и мачта гнётся и скрипит.
	42
	7

	                            Набор № 18

	1
	На полях выращивают картофель, свёклу, морковь, лук.
	42
	7

	2
	Каждый день тысячи людей въезжают в новые квартиры.
	43
	7

	3
	Занятия спортом помогают людям сохранить здоровье.
	44
	7

	4
	По лесной заросшей тропе идёт группа туристов.
	45
	8

	5
	Мальчик подошёл к окну и увидел за рощей строящийся дом.
	46
	8

	6
	Россия живёт в мире и дружбе с другими народами.
	39
	6
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