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ВВЕДЕНИЕ

Память — удивительная и необыкновенно интересная особенность человеческого разума. Люди всегда стихий​но пользовались этим замечательным свойством своего мозга. Но по-настоящему разумно и целесообразно при​менять свою память человек научился сравнительно не​давно, когда он проник в сокровенные глубины «меха​низмов» памяти.

Нет человека, который бы не интересовался вопросами улучшения памяти. Хорошая память нам нужна не только для учебы, но и в повседневной жизни, когда приходится запоминать множество событий, лиц, разных дел. В вопросах памяти еще много неясного. Память обладает загадочными и таинственными свойствами. Как показывают исследования, человек не использует все возможности памяти. Существует огромный резерв памяти, так как 96% клеток не принимает участия в работе памяти.

В наше время научный и технический прогресс нарастает с такой быстротой, что человек уже не успевает обучиться новейшим знаниям во всех областях науки, искусства и техники. Сказывается все увеличивающееся несоответствие между возможностями традиционных методов обучение и тем объемом фактических знаний, которые должен иметь в наше время образованный человек. Для преодоления разрыва между потребностями и возможностями обучения ученые идут двумя путями. Один путь – усовершенствование методов обучения, другой – самого учащегося, открытие в нем таких способностей, использование которых существенно увеличит эффект обучения.

Память в человеке проявляется с момента его рож​дения вплоть до самой смерти. Вся сознательная дея​тельность человека, его умственное развитие и приобре​тенные знания в какой-то степени определяются па​мятью. Чем лучше память у человека, тем быстрее он может запомнить и больше усвоить знаний. Вот почему каждого из нас интересует вопрос, как улучшить свою память, как рационально ею пользоваться.

1. ПАМЯТЬ И ЕЕ СВОЙСТВА

Вопрос о меха​низмах памяти — один из актуальных вопросов современной науки. Проявление памяти у человека возможно лишь бла​годаря работе головного мозга. Для того, чтобы голов​ной мозг работал, необходимо воздействие на него извне, т. е. поступление и переработка информации, сохра​нение определенного запаса информации.
В нервной системе человека хранится два вида ин​формации. Один вид — информация, накопленная в про​цессе эволюции на протяжении многих тысячелетий, она проявляется в виде безусловных рефлексов, инстинктов (умение новорожденного сосать соску). Другой вид — информация, приобретаемая в индивидуальной жизни каждого человека, реализующаяся в условных рефлек​сах. В связи с этим существуют два рода памяти, или «запечатления», в нервной системе внешних и внутрен​них событий: память видовая, передаваемая по наслед​ству, и память индивидуальная, приобретенная в процес​се жизни.
В настоящее время благодаря успехам биологии и генетики о видовой памяти, о механизмах наследования известно значительно больше, чем о внутренних меха​низмах индивидуальной памяти. Изучению механизмов индивидуальной памяти теперь уделяется особое вни​мание и, как показывают результаты современных ис​следований, ученые стоят на пороге решении этого интереснейшего, важного и вместе с тем сложнейшего вопроса естествознания.
Проявление тех или иных особенностей памяти луч​ше всего наблюдается при расстройство памяти, поэто​му изучение основных ее свойств проводится на здоро​вых людях и на больных, страдающих расстройствами памяти. В результате многовековых наблюдений и науч​ных исследований, проведенных за последнее время, создано представление о памяти, как о свойстве голов​ного мозга хранить следы, остающиеся после восприя​тия явлений и предметов объективного мира. Память состоит из трех тесно связанных друг с другом процес​сов: запоминания информации, сохранения ее и воспро​изведения. Промежуточное положение занимает узнава​ние, ближе всего связанное с воспроизведением.
Запоминание — процесс «запечатления» в коре голов​ного мозга воздействий внешней и внутренней среды ор​ганизма, а также результатов продумывания или какой-либо другой переработки этих воздействий. Запоминание бывает произвольное, или преднамеренное, и непроизвольное, или непреднамеренное. В случае преднамерен​ного запоминания человек сознательно ставит перед собой цель — запомнить данный материал. Волевая установка облегчает усвоение материала. Установка изменяется в зависимости от того, на какой срок нужно запомнить. 

Таким образом образом, сознательное отношение к запоминанию, понимание  необходимости  усвоения  для  повышения квалификации и для общего развития, а также напряжения памяти при заучивании — важные условия для хорошего запоминания.
 Сохранение информации в мозгу человека — своеобразный процесс полного или частичного удержания ин​формации от момента ее восприятия при запоминании до момента воспроизведения или, иначе говоря, до момента воспоминания о каком-либо предмете или явлении. С процессом сохранения информации непосредственно связаны мышление человека, его жизненный опыт и ши​рота интересов. Сохранение информации при запомина​нии может улучшаться и совершенствоваться. Оно за​висит прежде всего от индивидуальных особенностей памяти человека.
Воспроизведение в памяти того, что мог человек за​помнить, представляет собой процесс выделения мозгом из кладовой памяти необходимой в данный момент инфор​мации. Из всех процессов памяти воспроизведение — наи​более активный и творческий процесс. Еще Аристотель, считал, что память свойственна всему животному миру, но воспоминание является исключительным свойством человека. Воспоминание Аристотель объяснял «искани​ем», т. е. осознанием образа в его отношении ко времени.
Следы прошлых впечатлений, переживаний или знаний выделяются из памяти, сочетаются с новыми впечатле​ниями. При воспроизведении запечатленного в памяти нередко происходит сопоставление с тем, что воспринимается в данный момент, и в случае обнаружения сход​ства происходит узнавание. Узнавание — слабая форма воспроизведения, облегчающая запоминание материала. Например, вы лучше запомните человека, которого уже раньше встречали.
В зависимости от того, как человек воспроизводит запечатленные события, предметы или явления, можно определить уровень или силу проявления памяти. Раз​личают три уровня памяти. Высшим уровнем считается воспроизводящая память. Человек, обладающий хоро​шей воспроизводящей памятью, может без запинки, дословно, воспроизвести весь текст, написать полную фор​мулу или во всех деталях нарисовать ранее увиденную картину. Второй уровень — опознающая память. Если она хорошо выражена, то человек может безошибочно опоз​нать текст, формулу или картину, которую видел только один раз.
Наконец, третий, низший уровень памяти — облегчающая память. В этом случае человек не в состоянии самостоятельно вспомнить или опознать текст, формулу, картину. Он все, казалось бы, забыл, но если предложить выучить забытое заново, то потребуется меньше времени, чем если бы он изучал это впервые.
Разделение на три уровня памяти условно. Имеются промежуточные уровни. Так, например, воспроизводя​щая память может быть с высокой готовностью или с отсрочкой. При изучении иностранного языка активный словарный запас позволяет легко воспроизводить часть слов и использовать в беглой устной речи. Эти слова воспроизводятся с высокой готовностью. Часть же слов воспроизводится с трудом, не сразу. Эти слова можно лишь использовать в письменной речи. Включение их в устную речь приведет к потере беглости и плавности в разговоре.
Абсолютное узнавание выражается в том, что чело​век лишь распознает слова, но активно не воспроизводит. При узнавании в контексте слова могут быть узнаны совместно с другими словами в предложении.
Возможно, чувство пробела испытывали многие, ког​да есть уверенность, что данное слово уже встречалось ранее, но вспомнить его значение никак не удается. После уточнения по словарю слово отчетливо припоми​нается.
Чувство знакомости — более низкий уровень памяти. Оно выражается в том, что слово воспринимается как совсем незнакомое. Однако после того, как значение слова отыскано в словаре, человек припоминает, что когда-то его встречал.
Самый низкий уровень памяти, когда слово воспри​нимается, как встреченное впервые, но для запоминания его требуется все же меньше повторений, чем если бы оно было новым.
Забывание – процесс,  противоположный     запоминанию. Частично  или полностью   забывается человеком то, что он запоминал в течение своей жизни. Сведения, которые человек выучил и запомнил,    не забываются в случае их периодического воспроизведения,  а  особенно , если они используются на практике. Известны и другие случаи, когда многие события и факты, казалось бы, совсем забытые, при необычных обстоятельствах вновь всплывают в памяти. Это свойственно старческому возрасту: пожилые люди начинают вдруг вспоминать забытые события давно прошедших лет. 

В зависимости от того, в какой период времени про​исходит запоминание, память человека бывает кратко​временной или долговременной. Деление памяти на два вида оправдано многими наблюдениями из обыденной жизни. Известно, что номер случайного телефона мы легко запоминаем на несколько минут, а затем быстро забываем. Здесь проявляется кратковременная память. Однако кратковременная память может перейти в дол​говременную: тот же номер телефона, если мы будем им постоянно пользоваться, закрепится надолго в памяти.
На основании экспериментальных данных и много​численных клинических исследований установлено, что кратковременная память, или память на недавние собы​тия, очень нестойкая. Она исчезает, например, при электрошоке, при сотрясениях мозга. Человек в таких случаях не помнит момента удара и всех обстоятельств, связанных с ним. Опыты на крысах показали, что можно точно определить интервал времени, в течение которого кратковременная память переходит в долговременную. Для человека этот интервал равен примерно 30—40 мин. Учитывая это свойство человеческой памяти, можно най​ти наиболее рациональные пути перевода кратковремен​ной памяти в долговременную, т. е. определить методы наилучшего долговременного запоминания.
Память человека индивидуальна и зависит от ряда условий: возраста, состояния здоровья, заинтересован​ности, натренированности и т. д. Есть люди, которые лег​ко запоминают и прочно удерживают в памяти конкрет​ные факты, события, лица, фамилии, адреса, телефоны и т. п. В таком случае говорят, что эти люди обладают «механической памятью». Такая память имеет большое значение при изучении иностранных языков, при заучивании наизусть стихотворений, при запоминании формул, хронологических дат и т. д. Этих людей можно отнести к той категории лиц, у которых преобладает первая сиг​нальная система с конкретно образными восприятиями. Другие лучше запоминают внутреннюю связь явлений и событий, их последовательность и логическое развитие, доводы, доказательства. Чем лучше понята сущность книги, чем больше установлено в ней смысловых связей, тем легче и прочнее они запоминают ее содержание. Следовательно, у таких людей преобладает вторая сигнальная система и абстрактно-логическая память, которая выражается в виде запечатления и сохранения мысли, обозначенной словами. Установлено, что абстрактно логическая память любого человека занимает ведущее положение.
У лиц, с уравновешенными сигнальными системами оба вида памяти развиты приблизительно одинаково В процессе обучения оба вида памяти могут развиваться и усовершенствоваться.
Замечено, что в возрасте до 20—25 лет память у че​ловека улучшается, до 40—45 лет сохраняется на одном и том же уровне, а затем постепенно слабеет. В возрасте 20—25  лет память у человека, занимающегося умствен​ным трудом, конкретная и яркая. Знания, приобретенные в этом возрасте, отличаются большой прочностью. Неко​торые специалисты утверждают, что люди, обладающие конкретно-образной   памятью,    из суммы    всех знаний, применяемых    человеком    на   протяжении   его   жизни, 70% приобретают в возрасте до 25 лет. Что же касается абстрактно-логической памяти, то она, являясь   высшей формой и главной опорой нашего познания, не лимити​руется возрастом.
В зависимости от органа чувств, через который идет восприятие, принято разделять память на зрительную, слуховую, вкусовую, осязательную, а также двигатель​ную (моторную). Обобщенно память через различные органы чувств (зрение, слух, осязание и т. д.) принято называть образной памятью. В чистом виде какой-ни​будь один тип памяти встречается редко (около 6%). Обычен смешанный тип памяти с некоторым преоблада​нием одного из основных типов.
Зрительный тип памяти преобладает в тех случаях, если запоминаемый материал лучше усваивается при чтении только глазами, хорошо запоминается порядок распределения материала в книге (на левой  или на правой стороне, вверху или внизу, в тексте или примечании). Если человек, побывав в незнакомой местности, затем безошибочно находит туда дорогу, хорошо запоминает липа, можно считать, что у него преобладает зрительный тип памяти. Такие случаи зрительно-образной памяти известны под назанием эйдетизма (от греческого слова «эйдос» — образ). Обладателей необыкновенно яркой зрительной па​мяти   называют   эйдетиками.   Эйдетик   настолько   ярко представляет виденное один раз, что продолжает видеть предмет со всеми его деталями, которые лишь постепен​но тускнеют. Художник-эйдетик способен создать по па​мяти копию   картины, взглянув на нее всего лишь один раз. Эйдетизм проявляется в основном в детском возрасте и связан с изменениями желез  внутренней секреции — щитовидной и паращитовидной. В зрелом возрасте эйде​тизм наблюдается у некоторых художников. Эйдетиками, например, были русский художник Н. Н. Ге   и француз​ский — Густав Доре.
Если текст лучше запоминается при чтении вслух то​варищем или при слушании лекций и докладов, можно считать, что преобладает слуховой тип памяти. Фено​менальной слуховой памятью обладал композитор Мо​царт. 
Хорошая осязательная память, как правило, бывает у слепых. Она замещает отсутствующую зрительную па​мять. При настойчивой тренировке чувство осязания мо​жет быть очень обострено и у нормальных зрячих людей, одновременно будет укреплена и осязательная память.
Двигательный (моторный) тип памяти обусловливает быстрое и легкое усвоение двигательных навыков. Люди с хорошей двигательной памятью без труда усваивают сложные спортивные упражнения, легко учатся танцевать, успешно овладевают любым мастерством. При дви​гательном типе памяти прочитанное лучше всего запо​минается, если процесс запоминания сопровождается какими-либо движениями,  например,  записями,  жестами ходьбой, шепотом.
Наряду с абстрактно-логической и образной (зрительной, слуховой, осязательной,  вкусовой  и двигательной) видами памяти существует еще и эмоциональная память, выражающаяся в виде запоминания пережитых чувств, вдохновения, радости, печали, ужаса и других подобных состояний.   Как  известно,  в  запоминании  значительную роль играют эмоциональные    моменты. Память чувств сильнее  логической,  рассудочной  памяти.   Запоминание улучшается при эмоциональных состояниях. Этим, в ча​стности, объясняется, почему так живо и прочно фикси​руются в памяти хорошие художественные произведения, яркие театральные постановки и т. д. Отсюда становится также понятным, почему при заинтересованности в рабо​те и увлечении изучаемым вопросом прочитанное усваива​ется значительно легче, чем при   пассивном чтении или отношении к работе как к какой-то скучной обязанности. 

Жалобы на плохую память в большинстве случаев не​обоснованны   и объясняются прежде всего несерьезным отношением или отсутствием должного интереса к изу​чаемому материалу. Интерес к изучаемому предмету сопровождается  положительными эмоциями,   благотворно влияющими не только на общее состояние человека, но и на процесс запоминания, делая запоминание более проч​ным. В этом случае наряду с другими типами памяти преобладающее влияние на процесс запоминании оказывает эмоциональная память, создавая    по только    усиленное воспринятие при запоминании, но и улучшая процесс со​хранения и воспроизведения запечатленной информации. Каждый из нас сталкивается с проявлениями эмоциональ​ной памяти при запоминании таких события или предме​тов, которые связаны с какими-либо чувствами. Напри​мер, услышав второй раз мелодию песни, мы вспоминаем не только ее слова, певца и его голос, но и настроение, которое было у нас при первом исполнении этой песни. 

Говоря о свойствах   памяти, ее   физиологических ме​ханизмах, нельзя не сказать о роли условного рефлекса в процессе запоминания и воспроизведения информации. Как известно, открытие И. П. Павловым условного реф​лекса явилось предпосылкой    создания    универсального принципа для обучения человека и животных. Впослед​ствии   было установлено,  что  запоминание   - процесс, в  результате которого происходит образование и дальней​шее сохранение временных нервных связей, образующих​ся в головном мозгу.
Временные нервные связи, образовавшиеся после тре​нировки, сохраняются в течение значительного периода времени и даже на протяжении всей жизни человека. Со​хранение временных связей есть не что иное, как память на прошлые события. Так, например, известны случаи, когда люди в пожилом возрасте помнят выученные еще детстве слова иностранного или родного языка, хотя всю жизнь говорили на другом языке. Здесь можно при​вести много других примеров запомнившихся на всю жизнь навыков и знаний, которыми человек практически не пользуется (длительное сохранение профвосиональных навыков, бытовых традиций, привычек). 

Временные связи, которые хранятся в памяти, человек может оживлять, извлекать и использовать в процессе жизнедеятельности. Такие временные связи при созна​тельном их использовании не только анализируются, выде​ляются из запаса других временных связей, но и синте​зируются, объединяются в соответствии с ситуацией и другими временными связями, которые образуются в данный момент.
При извлечении из хранилища памяти часть времен​ных связей не оживляется, а затормаживается, устраняя помехи для образования условного рефлекса. То же самое происходит и при забывании, так как забывание есть не полная отмена временных связей, а лишь некоторая их заторможенность. Когда под воздействием предмета или явления оживляется нужная временная связь, происхо​дит узнавание. При воздействии оживленных временных связей на двигательный и речевой навыки происходит воспоминание.
Кратковременную и долговременную память также можно объяснить с точки зрения временных нервных свя​зей. Слово, встретившееся впервые, закрепляется в памя​ти ненадолго, потому что образовалась нестойкая вре​менная связь (не подвергшаяся тренировке). Так, напри​мер, многократно повторяющееся «зазубренное» слово на иностранном языке недолго хранится в памяти. В то же время иностранное слово, произнесенное небольшое чис​ло раз в осмысленной речи, прочно удерживается в памя​ти. На основании изложенного можно сделать вывод, что долговременная память речевой связи обусловливается не только ее тренировкой, но и широтой связи с другими речевыми системами.
Память человека отличается от памяти животных. У человека имеются речевые связи, образующие, соглас​но учению И. П. Павлова, вторую сигнальную систему. Этим можно объяснить и то обстоятельство, что абстракт​но-логическая (или словесно-логическая) память у че​ловека занимает ведущее положение среди других видов памяти.
Механизмы памяти так сложны, что объяснение их особенностей не исчерпывается химической и условно-рефлекторной теорией памяти. Существует еще и теория ней​ронных моделей, объясняющая механизм человеческой памяти с физической точки зрения. Смысл этой теории состоит в том, что в основе памяти лежит образование нейронной модели, представляющей собой устойчивую во времени группу нервных клеток,— так называемые синапсы. По синапсам передаются электрические сигналы, несущие информацию о памяти. При повторном прохож​дении электрических сигналов по одним и тем же синапсам происходит изменение их электрических и механических характеристик, в результате электрические сигналы быстрее проходят через синапсы. Предполагают, что ус​коренное прохождение электрических сигналов по синапсам при повторном действии лежит в основе образования условных рефлексов. Синапсы, имеющиеся от рождения, создают безусловные рефлексы. Синапсы соединяются друг с другом в виде длинных звеньев, создающих зам​кнутые цепи. По этим замкнутым синаптическим путям происходит циркулирование электрических сигналов, иду​щих не непрерывно, а в виде импульсов.
В результате изменения физических свойств синапсов возникает нейронная модель, которая по своей структу​ре имеет сходство с запоминаемым объектом. Нервные электрические импульсы, группируясь во времени и прост​ранстве, образуют модели запоминаемых предметов. Од​нако такая модель не фотографически копирует увиден​ное, услышанное, прочувствованное, а лишь в той мере, в какой объект будет воспринят и запечатлен. В модели отражается структура запоминаемого объекта. Нейрон​ная модель не остается неподвижно воспринятой, а все время изменяется, усложняется, соединяется с другими моделями, тем самым отражая запечатленный предмет или событие более полно. Иногда структура нейронной модели искажается. Тогда возникает ложное воспомина​ние, встречающееся у людей с нормальной памятью. Вот почему не всегда можно надеяться даже на хорошую память.
При создании нейронной модели, отражающей какое-то одно свойство различных объектов, возникает понятие о них. В результате последовательного перехода с модели на модель возникает процесс мышления. Он достигается тормозными и возбудительными процессами в коре го​ловного мозга, благодаря чему одни нейронные модели становятся активными, другие — затормаживаются. Та​ким образом, мысль — движение, происходящее в резуль​тате оживления и сопоставления нейронных моделей. Для возникновения мысли необходимо оживление по крайней мере двух моделей, а дальнейшее сопоставление этих моделей и составляет реальное содержание мысли.
Представление механизма памяти в виде нейронных моделей согласуется с другой, по уже психологической теорией: с ассоциативной теорией памяти. По этой тео​рии запоминаемые предметы, события, понятия и т.д. свя​заны между собой таким образом, что «оживление» одних влечет за собой «оживление» других. Достаточно человеку напомнить первые строки заученного стихотворения, как он непременно вспомнит дальнейшие строки. Наши пред​ставления об окружающих предметах и явлениях связа​ны между собой в той последовательности, в какой они впервые возникли, поэтому воспоминание о них идет не обрывочно, а в определенной последовательности. Прив​лекая сюда теорию нейронных моделей, можно сказать, что быстрее «оживляются», становятся более активными те нейроны, которые ближе друг к другу, ближе по воз​никшим представлениям (в результате облегчается вос​поминание). Подобная связь представлений названа ассоциацией. Каждое воспоминание — оживление преж​них ассоциаций, которые помогают вспомнить о том или ином предмете, событии или понятии по одновременности совершения, по сходству, по смежности, по контрасту и т. д. Намечаются опорные пункты, а иногда и большая их цепочка. По опорным пунктам память «будит» воспо​минания. Во многих случаях цепь ассоциаций возникает в подсознании, в сознании всплывает лишь заключитель​ное звено.
Однако объяснить все многообразие механизмов памяти только с позиции теории ассоциации невозможно, как и невозможно объяс​нить все механизмы запоминания, сохранения, воспроиз​ведения и забывания лишь теорией условных рефлексов, химической теорией или теорией нейронных моделей. Надо полагать, что все они должны приниматься во вни​мание, так как каждая теория раскрывает свои, особые стороны человеческой памяти.
Безусловно, описанные здесь теории полностью не исчерпывают всех процессов памяти. Имеются новые направления по более полному использованию памяти, которые требуют изучения не раскрытых до сих пор механизмов памяти. 

В своей повседневной жизни мы наблюдаем, что одни люди хорошо запоминают события, номера телефонов, цифры, формулы и т. д., другие — хуже или не запоминают совсем. О первых говорят, что они обладают хорошей памятью, о вторых — что они имеют плохую память.
Но так ли это? Как оценить, хороша ли память человека? Какая бывает память у людей и каковы воз​можности человеческой памяти? Эти и многие другие вопросы интересуют не только ученых и специалистов, но и каждого из нас.
В истории различных времен и народов известно большое число людей, обладавших феноменальна памятью. Великий полководец Александр Македонский знал по имени всех своих солдат, а их насчитывало., несколько десятков тысяч. Примерно такой же память на лица обладали Наполеон и Суворов.
У народов древней Индии память была очень хорошо развита. Как гласят предания, их священные книги сохранялись в течение восьми веков только в памяти – в то время письменности не было.
Поражает своей феноменальной памятью и главный хранитель библиотеки в Ватикане Джузеппе Меццофанти, в совершенстве овладевший 57 языками.
Исключительной образной памятью обладал известный английский портретист Рейнольдс, который в течение некоторого времени изучал позирующего человека, а затем писал портрет по памяти.
Здесь можно перечислить имена многих известных людей, обладавших замечательной памятью. Чемпион мира по шахматам Александр Алехин в своей памяти удерживал позиции фигур и тактику борьбы на десятках шахматных досок. Композиторы А. К. Глазунов; С. В. Рахманинов обладали исключительной музыкальной памятью. Для них достаточно было один раз услышать какое-либо произведение, чтобы потом воспроизвести услышанные мелодии. Великий русский художник Левитан рисовал пейзажи по памяти.

Но ведь мы знаем обыкновенных людей, которые имеют весьма развитую профессиональную память на цифры, наименования книг, даты, лица, голоса и т. д. Так, например, опытный врач может одновременно помнить до 200—300 больных, основные симптомы их болезни и ход лечения, связывая индивидуальные особенности течения болезни с внешним обликом и фамилией боль​ного. Однако эта способность к запоминанию постепен​но развивается лишь в процессе профессиональной дея​тельности и непрерывных упражнений памяти. Известно, что актеры могут запоминать наизусть длинные ро​ли, музыканты — большие музыкальные произведения, текстильщики — различать, помнить и узнавать несколь​ко десятков оттенков черного цвета (обычно мы разли​чаем и помним всего лишь несколько оттенков). Следственные работники имеют исключительно развитую память на лица, а также на обстоятельства, при которых они встречались с этими лицами.
Наряду с профессиональными имеются еще и специальные виды памяти, которые близки к профессиональным, но не обязательно связаны с определенными про​фессиями. К таким видам памяти относятся память на лица, фамилии, цифры и т. д. В отношении специальных видов памяти существуют большие индивидуальные различия между людьми. Одни прекрасно запоминают фамилии, но не помнят цифр, другие легко усваивают цифры и формулы, но не запоминают лица и т. д. Не​смотря на это, специальные виды памяти также нередко поддаются упражнению. Для совершенствования памяти и для развития специальных видов памяти необходимы интерес и тренировка.
Память можно совершенствовать и развивать благо​даря упражнениям. Это касается как памяти вообще, так и специальных ее видов. Хорошим примером для иллюстрации развития памяти в результате упражнений может служить изучение иностранных языков. Известно, что для изучения первого иностранного языка требуется гораздо больше времени, чем для второго, а для изуче​ния третьего нужно еще меньше времени и т. д. Люди, владеющие многими иностранными языками, могут буквально за несколько месяцев изучить еще один язык. Только благодаря такой тренировке памяти возможно существование полиглотов — людей, знающих 15—20 языков. Имеет значение не только сходство различных языков, облегчающее изучение, но и тренировка памяти с выработкой новых механизмов запоминания, с использованием запасов памяти.
Для оценки памяти человека необходимо знать не только, какое количество информации он запоминает, но также быстроту и точность запоминания, прочность и длительность сохранения в памяти того, что удалось ему запомнить. Важно также знать, какой вид и тип памяти преобладают. Как уже ранее говорилось, среди основных видов памяти различают образную, словесно-логическую, двигательную и эмоциональную. Обычно у человека имеются все виды памяти, и каждый из нас пользуется не одним, а двумя или несколькими видами одновременно. Представляя себе розу, вы видите в своем воображении красивую красную розу с колючими шипами и чувствуете ее нежный аромат. Это образная память. Одновременно вы говорите о розе как о нежном цветке, служащем для украшения, а также для изготовления из него розового масла. Это — логическая память. Однако роза свя​зана с вашими чувствами и переживаниями, которые бу​дят в вас эмоциональную память.
Хотя мы и пользуемся всеми видами памяти, но развиты они у людей не в одинаковой степени. В этом смысле можно говорить о людях с выдающейся логической памятью и слабой образной и т. д.
Каковы возможности человеческой памяти и есть ли предел ее развития? О том, что память человека может достигать высокой степени совершенства (конечно, при соответствующей тренировке и развитии), здесь уже го​ворилось. Примеры феноменальной памяти говорят о высоком развитии памяти у человека. Но возникает воп​рос. Каковы же возможности улучшения памяти и смо​жет ли достичь высокого развития памяти обыкновен​ный человек?
Существуют два взгляда на развитие памяти. Одни ученые считают, что чем чаще мы пользуемся памятью, тем меньше ее остается. Другие же, наоборот, считают, что от тренировки память только улучшается. К числу первых относятся ученые, выдвинувшие ги​потезу, согласно которой местом нахождения и функционирования памяти является так называемая субстанция Ниссля. 

В течение первых 20 лет жизни погибает около половины нейронов, а с 20 до 80 лет —30%. Вот почему, если верить этой гипотезе, так забывчивы старики и так хорошо запоминают все новое дети. Из этой гипотезы следует, что перегрузка памяти сопровождается ее ослаб​лением, что особенно опасно для детского возраста.
Немецкий физиолог Глийс считает, что перегрузка памяти представляет собой не тренировку, а наоборот, расстрачивание ее. Если не соблюдать этого правила, то в распоряжении взрослого человека, безусловно, будут какие-то знания, приобретенные в детстве, но за них в дальнейшем придется расплачиваться значительно растраченной способностью к запоминанию. В связи с этим Глийс не одобряет заучивания длинных стихотворений, множества исторических имен и дат, математических формул, до отказа заполняющих мозг детей. Многое из того, что приходится запоминать, можно найти в справоочной литературе.
Сторонники второй точки зрения, а их большинство, считают, что память необходимо тренировать, как тре​нируют мышцы тела. Эти ученые считают необходимым систематическое и регулярное развитие памяти.
Что же правильно: мнение первых или вторых?
Правы отчасти и те и другие. Надо в первую очередь разобраться, о какой памяти идет речь. Очевидно, речь идет в данном случае о памяти натуральной (памяти на события, конкретные подробности). Но кто лучше будет запоминать новые иностранные слова: человек, который уже выучил несколько иностранных языков, или человек, не знающий ни одного иностранного слова? Безус​ловно, первый. Зато второй с большим количеством ярких деталей перескажет содержание только что просмот​ренной кинокартины, прочитанной книги или события.
Утверждение, что обучение уменьшает память, неточ​но и требует пояснения. Зубрежка, конечно, отрицательно влияет на память, засоряя мозг ненужным, неосмыс​ленным материалом. Она ухудшает память потому, что издает торможение из-за неосмысленного текста, отсутствия интереса к запоминанию. В этом случае кроме механической в работу не вовлекаются ни логическая, ни эмоциональная память.
Ослабление памяти, как и снижение общего уровня умственной работы, непосредственно связано с состоянием организма: с переутомлением, ведущим к потере большого числа  нервных клеток мозга   (например, при бессоннице). Несомненно, память ухудшается при перегрузке и чрезмерной тренировке. Но если память использовать рационально, не перегружая ее, то результаты будут  положительные. Однако следует учесть, что, как, многие другие функции организма, память с возрастом слабеет   вследствие   уменьшения    активности   нервных клеток, а может   быть, и общего их числа. При правильной тренировке память и  в старческом    возрасте будет на высоком уровне. Следует избегать перегрузки памяти ненужным материалом ни в молодом, ни в пожилом воз​расте. В правильном использовании памяти — залог ус​пешного ее развития.  А возможности человеческой па​мяти в этом смысле безграничны.
2. КАК УЛУЧШИТЬ И РАЗВИТЬ ПАМЯТЬ

От многих людей приходится слышать, что у них пло​хая память, что они не могут запомнить события, циф​ры, даты и т. д., а иные, быстро их запоминая, забывают и в необходимый момент не могут вспомнить.
Можно ли улучшить свою память и научиться хоро​шо запоминать? Безусловно, можно. Необходимое усло​вие — отсутствие патологических расстройств памяти, связанных с нарушениями нервной системы или перенесенными заболеваниями. Здоровый человек может раз​вить свою память до такого совершенства, что без осо​бого труда будет запоминать материал, который ему необходимо выучить, за более короткий промежуток времени и более прочно, чем он это делал раньше. Для этого необходимо знать законы памяти (они одинаковы для гениальных и обыкновенных людей) и методы раци​онального запоминания.
Известно, что не все запоминается одинаково. В одних случаях мы запоминаем легко, в других — хуже. Некоторые события запоминаются быстро и надолго, другие же — с трудом и на короткий срок. Например, выучить наизусть короткое стихотворение легче, чем длинное, а вспомнить интересный рассказ проще, чем скучный. Однако краткость и остроумие не единствен​ные моменты, определяющие запоминание. Важно как составлен и соединен материал. Если новый материал прочно связан с уже известным ранее, то прежние зна​ния можно с успехом приспособить к новой ситуации. Если же такой связи нет, то запомнить новый материал труднее.
Сопоставляя новый материал с имеющимися знаниями, мы начинаем понимать то, что хотим запомнить. Не​понятое или плохо понятое труднее запоминается и, наоборот, чем глубже поняты теории и закономерности, их связи с конкретными фактами, тем легче запомина​ние.
Иногда при запоминании многие сосредоточивают свое внимание на фактическом материале, пропуская или не уделяя достаточно внимания теоретическим обоб​щениям. Такой подход неправилен и значительно ухуд​шает запоминание, ибо чем лучше систематизированы, обработаны знания, тем лучше они запоминаются. Так, например, доказательство геометрической теоремы труд​но запомнить, если оно не понято, но стоит лишь понять, как доказательство сразу запоминается. Помня об этом, лучше больше времени потратить на понимание материа​ла, чем на пустое зазубривание.
В понимании материала выступает элемент мышле​ния: полученные знания осмысливаются, сопоставля​ются с теми, которые были приобретены ранее. Тесная связь между памятью и мышлением проявляется во всех случаях, когда трудно решить какую-либо задачу, пото​му что невозможно вспомнить необходимую информа​цию. А поскольку способность к запоминанию ограничивается возможностью интеллекта, материал для запоми​нания организовывается таким образом, чтобы лучше могла быть использована память. Когда человек пыта​ется провести длинное рассуждение, то ему трудно удер​жать в памяти каждый шаг, каждое звено. Он может .запутаться во множестве тех подробностей, которые по​мешают вспомнить главное. Об этом еще 300 лет назад писал Рене Декарт в своем трактате «Правила мышле​ния»: «Если я нашел путем независимых мыслитель​ных операций отношения между А и В, между В и С, между С и D, наконец, между D и Е, то это еще не позволит мне понять отношения между А и Е. Истины, усво​енные ранее, не дадут мне точного знания об этом, если я не смогу одновременно припомнить все эти истины. Чтобы помочь делу, я буду просматривать эти истины время от времени, стимулируя свое воображение таким образом, что, осознав интуитивно один факт, оно тут же перейдет к следующему. Я буду поступать так, пока не научусь переходить от первого звена к последнему настолько быстро, что ни одна из стадий этого процесса н будет «спрятана» в моей памяти, а я смогу созерцать своим мысленным взором всю картину сразу. Этот метод разгрузит память, уменьшит инертность мышления, увеличит возможности разума».
Соображения, высказанные Декартом, знакомы всем, кому приходилось заучивать стихотворения или осваивать математические доказательства. Повторяя материал при заучивании, мы связываем независимые его части в единое целое, уменьшая тем самым нагрузку на память, создавая мозгу условия для мыслительной ра​боты. Весь этот процесс подобен замене длинного выра​жения одним символом, так как каждый раз при повто​рении писать длинное выражение   было бы неэкономно. Отсюда можно сделать вывод, что при   заучивании сти​хотворения или текста повторять следует в целом, а не по частям.
Результаты широкого изу​чения мыслительной переработки материала в процессе запоминания представлены А. А. Смирновым в его работе «Процессы мышления при запоминании». Автор различает три вида мыслительных процессов при запоминании: смысловую группировку материала, смыс​ловые опорные пункты и процессы соотнесения. Под смысловой группировкой понимается разбивка текста на части по смысловому признаку, а под опорными пунк​тами— «нечто краткое, сжатое», что служит заменой более широкого содержания и выступает в форме заго​ловков, вопросов, тезисов. Под процессами соотнесения имеется в виду связь того, что запоминается, с чем-либо ранее известным. Здесь нетрудно увидеть образование частей запоминаемой информации и перекодирование их меньшим числом более емких символов, усвоенных прежде и несущих больше информации.
Последователи отмечают повышение объема памя​ти при запоминании осмысленного материала по сравне​нию с бессмысленным. Немецкий психолог Эббингхауз заучивал стихи в 9—10 раз быстрее, чем бессмысленные слоги. В опытах французских ученых Бине и Анри из 100 лишенных всякой связи слов ученики запоминали в среднем только 5, между тем как из предложения в 38 слов, котором можно было различить 17 логически связанных групп, они могли воспроизвести  15 групп. Запоминались при этом такие предложения, которые имели существенное  значение для его связи и смысла, а забывались детали и дополнения, расширяющие и разукрашивающие предложения.
При  воспроизведении осмысленных текстов слова  и грамматические  конструкции, особенно  сложные,  заме​няются более легкими и привычными, но смысл при этом сохраняется. Отсюда следует вывод, что запоминаются не столько слова и предложения, сколько мысли, кото​рыми они обозначаются. При исследованиях осмысленного запоминания отмечалось    значительное уменьшение объема дословного запоминания. Объем запоминания в сущности не только не уменьшался, но, наоборот, иног​да возрастал.
Интересны опыты, проведенные английскими иссле​дователями Тресселтом и Спраггом: испытуемому два раза читали отрывок текста, который он должен был повторить через 15 минут возможно более точно. Его воспроизведение прочитывалось другому испытуемому, воспроизведение второго — третьему и т. д. Изменения в тексте, как сообщают исследователи, были направлены к «упрощению, связности и стройности построения».
В связи с описанными опытами уместно сказать о ве​роятностной концепции припоминания, предложенной со​ветским ученым Н. А. Розетом. Согласно его концепции, в ходе припоминания человек использует те представле​ния, слова, мысли, знания, которые выступают как сходные, равнозначимые.
Благодаря этому возможности осмысливания и запо​минания увеличиваются. При осмысленном заучивании механизм запоминания таков, что материал в какой-то мере становится знакомым учащемуся.
Любое запоминание приводит к уменьшению инфор​мации в запоминаемом материале. Поэтому знакомство с осмысленным материалом еще до заучивания упроща​ет запоминание. Упрощения при запоминании, отмечае​мые в опытах Тресселта и Спрагга, также свидетельствуют об уменьшении количества информации в запоми​наемом материале в процессе его переработки. Перевод запоминаемого материала на язык собственных мыслей, на материал, уже ранее усвоенный в результате жизненного опыта, приводит к улучшению запоминания. Так, в результате опытов, в которых испытуемые сами придумывали числа и фразы для запоминания, было определено, что объем памяти возрастает, примерно в три раза по сравнению с опытами, в которых числа и фразы предлагал экспериментатор.
Следует полагать, что собственные мысли несут меньше информации, чем чужие. Поэтому пересказыва​ние своими словами приводит к повышению объема па​мяти. Здесь уменьшение количества информации в запоминаемом материале связано с работой памяти, кото​рая сокращается за счет работы, уже проделанной в прошлом. Следовательно, использование прошлого опыта сокращает время запоминания: одну и ту же информацию не приходится усваивать вторично, как новую.
Мера запоминаемого материала для человеческой па​мяти— количество новой информации. Чем меньше но​вой информации в запоминаемом материале, тем легче его запоминать. Для разных людей в одном и том же материале содержится разное количество запоминаемой информации: это зависит от прошлого опыта и умения им пользоваться. Однако уменьшение информации в запоминаемом материале может происходить как осмы​сленным путем (логической обработкой материала), так и путем повторений.
Часто повторяемый материал несет мало информа​ции и лучше запоминается. Объем памяти связан с чис​лом повторений. Чем меньше нужно повторять матери​ал, чтобы его запомнить, тем больше объем памяти, и наоборот, чем больше нужно повторять, тем меньше объем памяти. Могут быть повторения и в запоминаемом материале. Такой материал требует меньше повторений и быстрее запоминается. Если же в материале мало пов​торений, больше информации, разнообразия и неопреде​ленности, то для его запоминания требуется больше повторений.
Что же происходит при заучивании без повторений и каков при этом объем памяти? Как показали много​численные эксперименты, человек при одном повторе​нии может воспроизвести вполне определенное число единиц запоминаемого материала. Объем воспроизводимых единиц информации сразу же после восприятия составляет объем кратковременной, или моментальной (непосредственной), памяти. Объем кратковременной памяти отражает способность моментального сохранения информации в памяти человека.
Простая методика определения объема кратковре​менной памяти была введена Джекобсоном. Исследова​тель читает список с рядами символов (например, от 3 до 12 цифр в каждом ряду) начиная с короткого ряда. Испытуемый их повторяет. Каждый ряд прочитывается один раз. Учитывается длина ряда, которую испытуе​мый может правильно повторить. Нормальный взрос​лый человек может воспроизвести последовательность из 7—9 цифр. Применение этого метода сразу же показа​ло, что объем кратковременной памяти тесно связан с общим уровнем интеллекта и возрастом (объем памяти увеличивается до 19 лет).
Чтобы понять, почему человек может запомнить на короткое время ограниченное количество информации. Необходимо знать механизм восприятия при кратковре​менной памяти и количество информации, которое может воспринять человек в малые промежутки времени. Изу​чением вопросов, имеющих важное значение при состав​лении методики по улучшению памяти, заняты ученые различных стран. Интересны работы молодого амери​канского психолога Сперлинга. Он изучал восприятие сигналов, полученных человеком в чрезвычайно малые периоды времени. Испытуемому показывали в течение сотых долей секунды карточки с набором разрозненных букв. В течение одной секунды испытуемые запоминали 8—6 букв, в лучшем случае 9. Если испытуемые запоминали 6—7 букв из 18, они могли сохранить и выдать по​том 30 битов информации. С помощью специальной ме​тодики Сперлингу удалось показать, что в этих опытах в зрительный канал переработки информации поступает 70—80 битов. Испытуемые даже при чрезвычайно ко​ротких экспозициях воспринимали все 18 букв, но не все буквы сохранялись в памяти. В течение секунды 40 битов информации терялись и в кратковременной памяти не происходило их запоминание.
Опыты Сперлинга показывают, что человек может «пропустить через  себя» огромное количество информации, если есть возможность организовать быстрый выход для этой информации. При коротком времени восприятия информации частичное ее запечатление в кратковременной памяти объясняется, по-видимому, тем, что импульсы информации не успевают пройти циркуляцию по замкнутым нейронным путям.
В первый момент, когда воспринимается весь запоминаемый материал, срабатывает так называемая oпeративная память. Этот вид памяти предшествует появлению кратковременной памяти, в основе которой лежит уже не только восприятие всей запоминаемой информа​ции, но и выбор той ее части, которая лучше запоминается. Выбор запоминаемой информации происходит на уровне подсознания, т.е. не осознается испытуемым и определяется прежде всего его умственными способностями, жизненным опытом   и   установкой   на   запоминание (объемом материала и промежутком времени, на который надлежит его запомнить). Если же материал нужно за​помнить на продолжительный период времени   (не на секунды или минуты, а на часы, дни, месяцы и даже годы), то одномоментного восприятия недостаточно. Необ​ходимо,  как здесь  ранее говорилось,  воспринять   мате​риал    неоднократно, т.    е. повторить его несколько раз. Благодаря многократной циркуляции    импульсов информации по нейронным цепям кратковременная (электрическая)   память переходит в долговременную (химическую). Период времени, за который осуществля​ется такой переход от кратковременной к долговремен​ной памяти, как уже говорилось, равен приблизительно 30 минутам.
Увеличение циркуляции импульсов информации по нейронным цепям в результате повторений позволяет в целом  воспринимать большее количество   информации, чем это происходит при одномоментном восприятии. Но такая оценка долговременной памяти делается лишь на основе всей воспринимаемой информации. Принято же оценивать память по количеству воспринимаемой инфор​мации,  приходящейся  на  одно  повторение.  Это состав​ляет объем памяти. Таким образом, получается сравни​тельно небольшой объем долговременной памяти. Так, например,  семь бессмысленных  слогов  можно выучить с первого раза, а для запоминания 12, 16, 24, 36 слогов требуется соответственно 17, 30, 44 и 55 повторений. Это значит, что объем кратковременной памяти равен семи слогам, а объем долговременной памяти только 0,5—0,7. Если восемь цифр можно запомнить с одного раза, для запоминания девяти цифр нужно уже три повто​рения. В этом случае объем    кратковременной памяти равен   восьми, а   объем   долговременной  памяти — трем цифрам. Отсюда можно предположить, что при переходе от кратковременной к долговременной памяти объем памяти будет уменьшаться и дальше при увеличении количества запоминаемой .информации.
Однако опыты с осмысленным материалом показали, что объем памяти не уменьшается с увеличением информации, а наоборот, даже увеличивается по сравнению с объемом кратковременной памяти. Так, испытуемый в опытах Бине и Анри при запоминании несвязанных осмысленных слов из 5 слов воспроизводил 5 (100%), из 10 слов—7 (70%), из 49 слов—17 (35%), из 100 слов — 25 (25%). Эти данные свидетельствуют не только о повышении объема долговременной памяти по сравнению с объемом кратковременной памяти, но также о повышении абсолютного объема долговременной памяти и понижении ее относительного объема при увеличении запоминаемой информации.
От чего зависит объем долговременной памяти? Для Ответа на этот вопрос необходимо знать особенности, отличающие долговременную память от кратковремен​ной. Долговременная память основана на отсроченном воспроизведении и на материале, превышающем воз​можности кратковременной памяти как по числу запо​минаемых символов, так и по количеству запоминаемой информации. Поэтому основными объективными показа​телями долговременной памяти можно считать число сим​волов, которое необходимо запомнить, информацию, со​держащуюся в этих символах, и время, на которое отсро​чено воспроизведение. Объем памяти находится в обрат​ной зависимости от этих параметров. Опытным путем установлено, что объем памяти зависит от числа запоминаемых символов, от логарифма длины алфави​та символов и от логарифма времени.

Представление зависимости    объема   па​мяти   от   времени  может быть перенесено на зави​симость забывания от вре​мени. Представ​ляют интерес опыты, про​веденные       французским ученым    Пьероном   и   не​мецким   ученым   Эббингхаузом.  В опытах Пьерона с запоминанием рядов чисел  забывание начина​лось через семь дней. Че​рез   14  дней   относитель​ный объем памяти   (про​цент сбережения) равнял​ся 82%,  через   18 дней — 57%,   через  60  дней — 40 и   через   100 дней —25%. Опыты Эббингхауза показали, что через полчаса после заучивания забыва​ется  до  40%   материала. На следующий день в памяти остается 34% полученных знаний, через 3 дня — 85%, через 30 дней — 21%. Из этих опытов следует, что кривая забывания идет аналогично кривой объема памяти, наиболее круто вначале и более плавно в дальнейшем. Надо заметить, что приведенные здесь цифры получены в процессе механического запоминания. При осмыслен​ном запоминании забывание выражено значительно мень​ше.
Какой же практический вывод можно сделать из ска​занного? Перед учащимися, студентами и лицами, за​нимающимися самообразованием, часто возникает воп​рос: чем целесообразней пользоваться — подробными опи​саниями материала или его конспектами. Лучше поль​зоваться подробными описаниями и первоисточниками. Если вы запомнили 40% материала, изложенного в крат​ком его описании, то этого, вероятно, недостаточно по сравнению с тем, что вы сможете получить при 40% усвоения знаний в подробном описании. Здесь важно принципиально отделить главное от второстепенного. Для этого его надо хорошо понять. Необходимо осмыслить материал, прежде чем заучить. Предположим, что материал по​мят, осмыслен. Сколько повторений требуется для его за​учивания? Существует прямая зависимость числа повторе​ний материала от количества запоминаемой информа​ции, содержащейся в нем. Материал, больший по объе​му и содержащейся информации, требует обычно и боль​шего числа повторений Как повторять, с какими интервалами времени? На этот вопрос ответ дают опыты, в результате проведения которых yстановлены наилучшие интервалы времени для повторений.
Чередование предметов занятий при заучивании, работы и отдыха также заметно способствует улучшению запоминания. Через какие промежутки времени следует делать перерывы для отдыха и на какой срок? Для взрослых людей целесообразны обычные сроки: 40—50 минут занятий и 10—15 минут перерыва При индивидуальных занятиях каждый может сам для себя определить наиболее целесообразный режим работы и отдыха. Необходимо учитывать, что многочасовая непрерывная умственная работа, связанная с запоминанием, вредна и непродуктивна. Чередование предметов занятий создает лучшие условия запоминания (будет уменьшаться интерференция, т.е. вытеснение старого материала новым, особенно если по своему содержанию он близок к старому). Опыты пока​зали, что испытуемые, которые в течение 30 минут ничем не занимались, через полчаса после занятий в состоянии воспроизвести 50—55% усвоенного материала. Те же испытуемые, если они в течение этого получаса занима​лись другими предметами, в состоянии воспроизвести лишь 25% материала.
Важный момент при запоминании — проявление активности памяти. Как уже говорилось, пересказ тек​ста своими словами даст лучшее запоминание, чем мно​гократное его прочтение. В Казанском университете ста​вился такой эксперимент. Испытуемые (студенты) были разделены на четыре группы. В первой группе читали текст четыре раза, во второй – три  раза и один раз пов​торяли своими словами, в третьей — два раза читали и два раза пересказывали, в четвертой — один раз чи​тали и три — пересказывали. В результате проверки за​поминания в каждой из групп оказалось, что лучше всего запомнили текст студенты из четвертой группы. В этом случае проявлялась наибольшая активность памяти. Худшее запоминание было в третьей группе, еще слабее — во второй и, наконец, самое плохое   в   первой.
На основании опыта можно сделать   вывод, что при запоминании важно не просто прочитать текст, а повторить его, хотя бы мысленно. Если же вы что-либо забыли и не можете сразу вспомнить, не спешите заглянуть в текст, постарайтесь   во  что бы то ни стало припомнить забытое, максимально напрягая при этом свою память, цепляясь за    какие-либо    опорные    моменты.    Однако слишком долго не следует напрягать память, ибо в противном случае наступит переутомление и вспомнить забытоe будет значительно труднее.    Экспериментально установлено, что если невозможно припомнить забытое в течение трех минут, следует заглянуть в текст. 

Если  что-либо трудно  запоминается,  следует   пере​брать все способы и приемы запоминания: повторять с различными    вариациями — громко и тихо, нараспев    и скороговоркой, сопрано и басом, сопровождая постукиванием и с необычным   акцентом.   Вариации не только тонизируют память, но и создают богатство ассоциаций. При запоминании следует использовать   все   свои индивидуальные особенности. Известно, что одни лучше запо​минают, переписав текст, другие — услышав его, третьи — увидев, четвертые — под тихую музыку.
Промежутки времени между повторениями следует делать, как ранее указывалось, максимальными. Одна​ко повторять рекомендуется через 15—20 минут, через 8—9 часов и через 24 часа. Очень полезно делать повто​рения перед сном, за 15—20 минут до сна, а также утром на свежую голову.
Запоминать следует в определенном объеме: слиш​ком большой и очень малый объем плохо сказываются на запоминании. Необходимо стремиться запоминать материал едиными по смыслу частями. То, что запомина​ется в одно занятие или в один день, должно быть обязательно единым по смыслу и чем-то внутренне связан​ным. После занятия в течение нескольких часов не загружайте память.
Во время занятий большое значение имеет макси​мальная концентрация внимания и наибольшее напря​жение умственных сил. Однако такое состояние наступает не сразу, а через некоторый промежуток времени после начала работы — период врабатывания. В этот период следует запоминать наиболее легкий материал. Затем можно усложнить и увеличить объем запоминаемого материала.
Остановимся здесь еще на одной интересной особенности     памяти — запоминании на  определенный срок.  Психологи эту  особенность  памяти  называют установкой на время. Длительность хранения материала в памяти в какой-то степени зависит от того, на какой срок мы хотим запомнить. Студенты знают, что по большей части все экзамены сдаются с установкой «сдать такого-то числа». Экзамены сдаются, а затем часть материала, выученного для    экзамена, быстро    забывается за короткий срок.  Но если имеется осознанная установка запомнить какие-либо сведения на длительный срок или навсегда, как необходимое условие для дальнейшей учебы или профессиональной деятельности, то знания запоминаются на значительно более    долгий срок. Прежде чем заучить что-нибудь, надо совершенно ясно осознать необходимость    и    важность   запоминаемых    сведении. Запоминание может происходить произвольно и не произвольно. При непроизвольном   запоминании те или иные события запоминаются  случайно, помимо нашего желания, при произвольном же — наша воля и внимание направлены   на    запоминание    определенных   явлений.  В  случае произвольного запоминания всякие посторонние раздражители, отвлекающие наше внимание, мешают запоминанию. Поэтому тишина и отсутствие лишних раздражителей в помещениях, где происходят занятия, способствуют лучшему запоминанию. Однако здесь су​ществуют и исключения. Некоторые учащиеся любят за​ниматься под слабые звуки какой-либо музыки: она соз​дает для них соответствующее настроение.
Процесс запоминания сравнивают с творческим про​цессом. Запоминание — активный, созидательный про​цесс, во время которого путем сравнения создается неч​то новое, что и укладывается в памяти.

Все, что мы хотим запомнить, входит в память путем сравнения с теми знаниями и опытом, которые получе​ны нами на протяжении всей жизни. Процесс творчест​ва — процесс воспроизведения чего-то. В этом смысле к нему больше приближается процесс воспоминания. На процесс творчества влияет вдохновение. Вдохновение активизирует и память. Умение создавать вдохновение – интересная  и заманчивая задача. Многие люди создают это особое эмоциональное состояние по-разному, в зависимости от индивидуальных особенностей характера, вкусов, интеллекта.

3. КОМПЛЕКСНОЕ   ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ФУНКЦИОНАЛЬНЫХ СОСТОЯНИЙ ДЛЯ  УЛУЧШЕНИЯ ЗАПОМИНАНИЯ
Известно немало случаев, когда серьезная трениров​ка памяти приводила к феноменальным результатам. Так, римский философ и писатель Луций Сенека в результате тренировки памяти достиг такого высокого уровня па​мяти, что мог повторить 2000 отдельных не связанных смыслом слов, услышанных один раз, в том же порядке. Рассказывают также и о жителе острова Корсика, который мог повторить в прямом и обратном порядке 3600 отдельных слов, услышанных один раз. 

Эти и многие другие примеры феноменального раз​вития памяти говорят о том, что резервы и возможности человеческой памяти огромны, что для достижения высо​ких результатов запоминания память необходимо тре​нировать, стараясь запоминать как можно больше, вре​мя от времени освежая в памяти события, факты, про​читанное или увиденное. Только активная работа памяти принесет ощутимые результаты.
Известный физиолог Н. Введенский писал по поводу гигиены умственного труда: «Устают и изнемогают не столько от того, что много работают, a от того, что пло​хо работают». Правильная организация мышления и па​мяти— основа успешных занятий умственным трудом. Вот почему сосредоточенности во время занятий, эконом​ному использованию памяти с привлечением осмысленно​го системного запоминания должно быть уделено доста​точно внимания. Чем больше объем запоминания, тем важнее процесс управления им. Английская пословица говорит: «У кого большой ум, тому надо еще больше ума, чтобы управлять им». Сознательное управление процес​сом мышления дает возможность полнее использовать природные резервы памяти, вовлекая в работу те скры​тые подсознательные отделы мозга,  которые обычно не применяются.
Для более эффективной работы памяти следует ис​пользовать все возможные функциональные состояния человека: высокий уровень работоспособности в бодрст​вующем состоянии и высокоэффективный метод усвоения материала в состоянии сна и гипноза. Только комплекс методов обучения в различных функциональных состоя​ниях может дать наибольший эффект для улучшения па​мяти. В этом случае наиболее полно и гармонично будут использоваться физиологические возможности, стимули​рующие развитие памяти человека. Создание различных функциональных состояний человека можно поручить автоматам, и тогда обучение на различных функциональ​ных уровнях обучающегося станет реальностью.

А проверить свою память и изучить рекомендации можно материалам, изложенным в приложении.
ЗАКЛЮЧЕНИЕ

Память не является  какой-то самостоятельной функцией, которую можно изолированно от всего организма  лечить   и   тренировать.   Здоровый человек для улучшения памяти должен использовать систему: уметь правильно подготовиться   к  запоминанию   и,   логически обработав материал, правильно его организовать.
Когда приходится запоминать много и на длительное время, обычные методы запоминания не исчерпывают все возможности памяти. Необходимы малоиспользуемые резервы памяти. К числу таких неиспользованных резервов относится подсознание. Работа памяти на уровне подсознания проходит неосознанно, и человек незаметно для себя лучше запоминает или приходит к реше​нию сложной проблемы даже тогда, когда об этом специально не думает, например во время прогулки. И хотя обработка информации на уровне подсознания намного ниже того, что происходит в сознательном состоянии, сам переход от подсознания к сознанию осуществляется мгно​венно. Вот почему после работы памяти на подсозна​тельном уровне решение или воспоминание происходит неожиданно.
Для подсознания характерно и еще одно интересное свойство: одновременная обработка нескольких парал​лельных потоков информации. Это обстоятельство весь​ма важно, ибо при этом гораздо шире круг возникающих ассоциаций и аналогий, которые могут стать толчком и источником новых неожиданных воспоминаний и реше​ний. И, наконец, подсознательная работа памяти более подвержена влиянию эмоций и чувств.
Все эти особенности подсознания и необходимо иметь в виду при использовании подсознания, как дополнитель​ного резерва памяти.
Подсознание необходимо использовать как можно больше, ставя перед ним задачу запоминания или, нао​борот, воспоминания. Этим мы сократим время работы памяти в сознательном состоянии. Время запоминания .при таком методе в 3—4 раза меньше, чем в случае обыч​ного чтения текста. Здесь происходит управление памятью через биотоки мозга, возникающие в результате воздей​ствия на человека мелькающим светом. Ритмы биотоков мозга подстраиваются под частоту мельканий на экране. Частоту зрительной стимуляции можно подбирать и ав​томатически. Под действием мелькающего света проис​ходит перестройка мозговых ритмов, соответственно этому изменяется частота мерцания экрана, которая ав​томатически следует за изменением электрической ак​тивности мозга (в электроэнцефалографии такая стиму​ляция известна под названием «триггерной» стимуля​ции). Триггерное устройство может быть применено для подбора оптимальной часто​ты мелькающего света при восприятии информации.
И еще об одном интересном свойстве биотоков мозга следует сказать в связи с характеристикой памяти. Как указывает известный физиолог Н. П. Бехтере​ва, при хорошей памяти в лобных долях обоих полуша​рий мозга регистрируются на электроэнцефалограмме одинаковые активности биотоков, имеющие между собой большую степень соответствия (коэффициент корреляции между ними равен единице). Таким образом, при забо​леваниях ухудшение памяти можно наблюдать на элек​троэнцефалограмме. В будущем можно будет путем стимуляции корректировать электрическую активность биотоков в лобных долях обоих полушарий мозга, в ка​кой-то степени улучшая память.
Интересно и воздействие биотоков мозга, записанных у спящего человека, на мозг того же человека, находя​щегося в состоянии бодрствования. Как показали экспе​рименты, воздействие на чело​века через прибор электросна такими биотоками приво​дит к более быстрому засыпанию.
Гипнопедия с автоматическим слежением, в которой с помощью биотоков мозга осуществляется подача информации в наиболее благоприятный для запоминания мо​мент и регулируется уровень сна биотоками, на наш взгляд, более перспективна по сравнению с общеприняты​ми методами обучения во сне. Опыты по обучению в полу​сонных состояниях искусственно создаваемых в дневное время, показали хорошие результаты. Такие методы обу​чения стали применяться как у нас, так и за рубежом (на​пример, в Болгарии). Перед каждым обучением с магни​тофона поступает внушение, погружающее обучающегося в состоянии полусна. После этого, как и при гипнопедических сеансах, дается информация для запоминания. Но​вый метод обучения по количеству запоминаемой инфор​мации не уступает гипнопедии, но выгодно отличается от нее тем, что может проводиться в дневное время.
Эффективным средством для улучшения восприятия и запоминания информации является гипноз. Но гипноз могут проводить лишь люди, имеющие медицинское об​разование, и при определенных условиях. Применение аппаратуры, автоматически создающей и регулирующей гипноз, несколько упростит задачу использования гип​ноза. Наиболее выгодным будет применение автома​тической аппаратуры для гипноза при одновременном обучении большого числа учащихся в специально соз​данных для этого гипнотических классах обучения. 
Использование психологических законов памяти, под​сознания, создание условий и функциональных состоя​ний, при которых улучшается работа памяти (гипноз, аутогенная тренировка и гипнопедия) — вот перечень тех основных резервов памяти, которые может использовать человек для лучшего запоминания.

Жизнь идет вперед, и в результате достижений науки и техники появляются новые данные в облас​ти изучения памяти. Однако это свойство человеческого мозга дает все новую пищу для размышлений и новых исследований по раскрытию скрытых пока еще резервов человеческой памяти.
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ПРИЛОЖЕНИЕ
Тест

А какая память у вас? Чтобы получить ответ на этот вопрос, воспользуйтесь следующим тестом

. Итак, задача сводится к следующему. Вы должны в течение 1 минуты прочесть 25 слов, потом закрыть их и в течение 5 минут записать все слова, которые вам удалось запомнить, в любом порядке: сено, ключ, самолет, поезд, картина, месяц, певец, радио, трава, перевал, автомобиль, сердце, букет, тротуар, столетие, фильм, аромат, Карпаты, Гималаи, неподвижность, календарь, мужчина, женщина, абстракция, вертолет (слова лучше записать в два столбца). После выполнения задания подсчитайте число написанных слов и оцените каждое слово в 1 балл. Теперь по сумме баллов определите, к какой категории вы можете себя отнести: 

1) 6 баллов и меньше — ваша память (в первую очередь зрительная) не в лучшем состоянии, но это не безнадежно — регулярно тренируйте память, помогает счет в уме;

2) 7—12 баллов— память у вас не так уж плоха, но вы, видимо, не умеете сосредоточиться, а это мешает запоминанию;

3) 13—17 баллов — результаты вполне приличны и вы можете рассчитывать, что в большинстве случаев память вас не подведет;

4) 18—21 балл—отличный результат, который доказывает, что у вас незаурядная память;

5) свыше 22 баллов — у вас прекрасная память

Каковы возможности человеческой памяти и есть ли предел ее развития? О том, что память человека может достигнуть высокой степени совершенства, мы уже говорили. Каковы же возможности улучшения памяти и сможет ли достичь высокого развития памяти обыкновенный человек? Психологами замечено, что до 20—25 лет память у человека улучшается, до 40—45 лет сохраняется на одном и том же уровне, а затем постепенно ослабевает. Из суммы знаний, применяемых человеком на протяжении всей его жизни, 70% приобретаются в возрасте до 25 лет.

Не расслабишься - не вспомнишь

Плохая работа памяти часто бывает результатом недостатка внимания. Без какого-то минимума внимания ничто не может быть записано в нашем мозгу, и поэтому вспоминать просто нечего. Недостаток внимания может зависеть от разных причин, но особенно часто он бывает вызван, озабоченостью. Когда нас что-то беспокоит, мы поглощены своей заботой и все наши мысли сходятся клином па страхе, что мы о чем-то забудем. В результате вместо того, чтобы сосредоточиться на нужном предмете, мы теряем время и энергию на беспокойство. Страх перед забыванием — одна из главных причин сбоев в работе памяти. Наш ум оказывается во власти этого неотвязного чувства, особенно если и раньше случались неудачи; он драматизирует последствия «дыр» в памяти, подавляет даже попытки что-то вспомнить, и как следствие — мрачные опасения подтверждаются новыми неудачами.

У памяти есть парадоксальная особенность: чем больше мы силимся, что-то вспомнить, тем больше оно ускользает от нас. Очевидная причина этого — вмешательство в работу внимания. Если вдруг вас спросят название какого-то цветка в вашем саду, вам будет неловко не вспомнить его тотчас же. И если оно не всплыло в памяти сразу, в мозгу возникнет напряжение и беспокойство, и это тягостное состояние помешает вам дать верный ответ. Очень важно избавиться от этого беспокойства — с его исчезновением память будет разблокирована, и вы сможете вспомнить то, что вам нужно. А для этого надо успокоиться, расслабиться.

Вы должны освоить классические приемы «последовательного мышечного расслабления». Нам редко выпадает случай научиться расслаблению. Хотя делать это легко и полезно. Рекомендуемая техника абсолютно надежна, не вызывает стрессов и не требует больших усилий, как, скажем, некоторые виды йоги.

Расслабление тела

Делайте это упражнение дома или где-либо в закрытой комнате; когда вы желаете расслабиться, надо найти себе укромный уголок, где бы можно было уединиться, чтобы вас не прерывали и не беспокоили. Цель этого упражнения — убедиться в том, что путем последовательного снятия тонуса отдельных групп мышц можно добиться полного расслабления. Когда мышечное напряжение исчезнет, вы ощутите себя свободным от всякой внутренней напряженности. Ослабить мышечный тонус — это самый простой способ расслабиться, и именно поэтому после спортивной тренировки чувствуют себя расслабленными.

1. Сядьте на удобный стул, не скрещивая ног, ступни на полу. Расстегните слишком тугую одежду и не напрягайте ног.

2. Вытяните кончики ног с пальцами вперед, напрягая мышцы стоп и икр. Сохраняйте такое положение 10 секунд, затем снимите напряжение с мышц. Когда я говорю о снятии напряжения, я подразумеваю мгновенное расслабление. Только внезапное пассивное движение освободившейся ноги (или иной части тела) позволяет почувствовать снятие напряжения. Во время напряжения мышц важно не ослаблять усилия; потом, сбросив напряжение, вы должны ощутить прилив крови к мышцам и тепло. Наслаждайтесь этим ощущением и дышите нормально примерно в течение 10 секунд до сокращения новой группы мышц.

3. Опираясь пятками на пол, отгибайте пальцы ног вверх. Снова напрягите мышцы ступней и голеней. Выдержите так 10 секунд, а затем на 10 секунд расслабьтесь. При выполнении этих действий вы должны чувствовать, как ваши мышцы сначала напрягаются, а затем согреваются. Испытайте приятное чувство расслабления после снятия напряжения.

4. Поднимите ноги параллельно полу. Отгибая пальцы ног к себе (как вы это уже делали с пятками на полу), Теперь будет включена новая группа мышц — мышцы бедер. Оставайтесь в таком положении 10 секунд, а затем расслабьтесь, позволяя ногам внезапно упасть. Ваши ступни, голени и бедра должны согреться, и вы будете испытывать приятное чувство.

5. Поднимите ноги параллельно полу. Отгибая пальцы на себя (как в предыдущем случае). Напрягайте ноги в течение 10 секунд, затем расслабьте. На этой стадии мы заставляем работать мышцы нижней части корпуса. Далее следуют упражнения и для его верхней части.

6. Поднимите руки горизонтально параллельно полу. Сожмите кулаки и с усилием напрягайте обе руки. Делайте это в течение 10 секунд, затем расслабьте руки. Повторите это упражнение с раскрытыми ладонями и растопыренными пальцами; после 10 секунд расслабьте руки.

7. Вытяните губы вперед в виде буквы 0 и раскройте пошире глаза, как в пантомиме карикатурно изображают удивление. Не хмурьте бровей. Выдержите 10 секунд, затем расслабьтесь. Мышцы лица и шеи будут вам за это признательны. Попробуйте проделать это маленькое упражнение, когда вы за рулем и ждете у красного света,

8. Улыбнитесь как можно шире и оставайтесь так 10 секунд. Затем расслабьтесь. Видите — вы подошли к концу этого упражнения с улыбкой.

Расслабление тела и души

Это упражнение заимствовано у йогов — как только мускулатура расслабится, они прибегали к нему для одновременного полного расслабления тела и души. Поэтому полезно будет овладеть и этим приемом. Кроме того. Он поможет вам проверить, какой степени расслабления вы достигли.

I. Лягте на спину на ковер или кровать, чтобы вам было удобно, или сядьте. в кресло или на диван.

2. Закройте глаза н вообразите себе картину, наводящую вас на покой и умиротворенность: берег моря или реки, спокойные волны набегают друг на друга, вы слышите их тихий плеск; или же представьте себе, что вы плывете на надувном матраце по спокойному бассейну или дремлете в лодке, тихо покачивающейся на волнах спокойною озера, или загораете на песчаном пляже. Выберите какую-нибудь из этих картин и нарисуйте се четко и ясно в своем воображении.

3. Теперь, начиная от пальцев ног и следуя по направлению к голове, приказывайте вашим мышцам расслабляться. Это упражнение поможет вам снять остаток напряжения в мышцах. Расслабляйте все части вашего тела в указанном порядке, монотонно и ритмично произнося в уме такие слова;

Расслабляю ступни...

Расслабляю пальцы ног—

Расслабляю голени...

Расслабляю колени...

Расслабляю бедра...

Расслабляю живот...

Расслабляю грудь...

Расслабляю руки...

Расслабляю кисти рук.
Расслабляю пальцы...

Расслабляю шею...

Расслабляю лицо...

Расслабляю челюсти...

Расслабляю рот...

Расслабляю язык—

Расслабляю глаза...

Расслабляю веки...

Расслабляю брови...

Расслабляю щеки...

Расслабляюсь полностью...

Дайте растаять напряжению. Прислушайтесь к своему дыханию; оно должно быть неглубоким и регулярным. В этот момент вы находитесь в гармонии с самим собой. Состояние блаженства, которое вы переживаете, восхитительно, и вы должны смаковать этот момент полного расслабления.

Заметьте, что вы можете делать это упражнение где угодно и когда угодно, как только почувствуете внутреннюю напряженность. Разве не утешает вас сама мысль о том, что с помощью визуализации и самовнушения можно снять и физический дискомфорт? Одни люди «носят свое напряжение на плечах, другие на лице — они хмурят брови и щурят глаза, даже не замечая этот. Предложенный метод помогает обнаружить стресс и от него избавиться. 

Концентрация на дыхании

Вы можете еще больше расслабиться, сконцентрировавшись на своем дыхании. Дышите глубоко, сосредоточив мысль на вдыхаемом и выдыхаемом воздухе. Придерживайтесь медленного и равномерного ритма. 

1. Сядьте поудобнее, не напрягая мышц. Не скрещивайте рук, ног или кистей рук. Отдыхайте, дайте вашему телу расслабиться. 

2. Глубоко вдохните, втягивая воздух постепенно, через нос, пока легкие не наполнятся. 

3. Выдохните плавно, тоже через нос, пока полностью не освобо​дите легкие. Попробуйте делать это ритмично. Не сжимайтесь и не выдыхайте все разом. 

4. Начните новый цикл, прислушиваясь к своему дыханию, к тому, как наши легкие раздуваются и затем плавно выпускают воздух. Не похоже ли это па движение волн. мягко набегающих на берег (вдох) и снова откатывающихся назад (выдох) но прибрежному песку или гальке? Зримо воображайте в уме волны, их плеск, запах и вкус морской воды. легкое дуновение утреннего бриза и получайте на​слаждение от этих мгновении. Именно на этой умиротворяющей картине вы должны фиксировать внимание во время упражнения. Вы почувствуете себя так хорошо, что. возможно, вам будет трудно прервать это состояние. 
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