Как улучшить память?

Все хотели бы это сделать, но не всякий знает, что для этого нужно.

1. Чтобы развить память, её надо развивать. Только все время  тренируя, нагружая и используя память, все время запоминая, воспроизводя запомненное раньше и вновь запоминая, можно совершенствовать свою память.

2. Повторение – одно из наиболее существенных условий прочного запоминания. Оно должно быть осмысленным и целенаправленным.

При повторении материал следует рассматривать каждый раз как бы с других точек зрения, увязывая уже известные факты с новыми, иначе он быстро надоедает и к нему пропадает всякий интерес. (Механическое повторение является малопродуктивной зубрежкой).

3. Надо помнить! У некоторых наиболее продуктивное для запоминания время вечернее время, у других – утро. Наименьший эффект дает заучивание днем, среди других дел. Целесообразнее всего запоминать под вечер и повторять  на следующее утро.

4. Заучивать материал необходимо сначала как можно медленнее, чтобы обеспечить его осмысливание и чтобы могли возникнуть необходимые связи, а затем – более быстро.

5. Если нужно запомнить материал, не связанный между собой и довольно обширный по объему, лучше разбивать его на небольшие группы, объединенные по какому-либо признаку, смыслу.

6. Скорее запоминается то, что объединено какой-либо одной мыслью в тематическое целое. Поэтому, заучивая стихи, слова, не надо зубрить каждую строчку отдельно.

7. Надо организовать правильный  режим дня и работы.

8. Учитель вести записные книжки. Записная книжка – второй мозг культурного человека.

9. Помните! Все, что  улучшает здоровье и самочувствие, повышает и продуктивность памяти.

10. Первое повторение информации необходимо не позже чем через 15-40 минут после запоминания, т.к. через час в памяти остается только 50%  запомненного, а через день – не более 30-35%.

11. Помните, что 30 повторений в течении месяца эффективнее, чем 30 повторений за день. Повторение большой и важной  информации необходимо чаще в первые дни после заучивания, т.к. в этот период максимальны потери от  забывания. Лучше так: в первый день 2-3 повторения, во  второй – 1-2 повторения, в 4 –ый, 6-ой, 9-ый и т.д. по одному повторению.

12. Любую информацию лучше повторять, используя и зрительную , и слуховую и кинестетическую память.

13. Возможности мобилизации памяти значительно усиливается постоянной её тренировкой, которая достигается:

· регулярным повторением уже заученного;

· тренировкой внимания и наблюдательности;

· целенаправленности упражнениями.

