Приемы работы с запоминаемым материалом

1.Группировка – разбиение материала на группы по каким-либо основаниям (смыслу, ассоциациям и др)

2.Выделение опорных пунктов – фиксация какого-либо краткого пункта, служащего опорой более широкого содержания (тезисы, заглавие, вопросы к тексту, примеры, цифровые данные, сравнение).

3.План – совокупность опорных пунктов.

4.Классификация – распределение каких-либо предметов, явлений, понятий по классам, группам, разрядам на основе определенных общих признаков.

5.Структурирование – установление взаимного расположения частей, составляющих целое.

6.Схематизация (построение графических схем) – изображение или описание чего-либо в основных чертах или упрощенное представление запоминаемой информации.

7.Серийная организация материала – установление или построение различных последовательностей: распределение по объему, по времени, упорядочивание в пространстве.

8.Ассоциации – установление связей по сходству, смежности или противоположности.

9. Метод Ключевых слов – для запоминания какой-либо фразы (текста) достаточно выделить одно-два (или предложение) главных ключевых слова и запомнить их, после чего стоит только их вспомнить – как вспомнится вся фраза. 

10.Метод повторения И.А.Корсакова

А) Необходимо повторить информацию в течении 20 секунд сразу после ее восприятия (имена, телефоны, даты).

Б) Промежутки времени между повторениями информации нужно удлинять. Предположим, если на подготовку дается 7 дней, а материал требует не менее пяти повторений, то работа может быть построена так:

1-й день – 2 повторения

2-й день – 1 повторение

3-й день – без повторений

4-й день – 1 повторение

5-й день – без повторений

6-й день – без повторений

7-й день – 1 повторение

11.Приемы зрительной памяти

А) Мысленно представьте информацию, которую необходимо вам запомнить в виде предмета. Раскрасьте его в своем воображении необычным цветом или представьте предмет огромного размера, поверните и рассмотрите предмет с разных сторон. 

Б) Для запоминания коротких чисел, фраз, формул достаточно создать их зрительный образ. Представьте себе, что число, которое вам необходимо запомнить, написано крупными красными буквами на белой стене или горит неоновыми цифрами (символами) на фоне черного неба. Заставьте эту надпись мигать 15 секунд в вашем воображении. Повторяя число (фразу, формулу) вслух, вы еще больше облегчите его запоминание.


12. Метод 6 вопросов: «Кто? Что? Когда? Почему? Где? Как?». Метод заключается в том, что при чтении любого текста необходимо задавать 6 вопросов: «Кто главные действующие лица? Что именно происходит? Когда и где происходит действие? Почему и как?» При этом надо время от времени записывать полученные ответы на бумаге.


13. Метод быстрой оценки информации. Он заключается в том, чтобы:

- бегло ознакомиться с текстом (просмотреть текст для выявления его главной мысли);

- задать вопросы (переформулировать подзаголовки, преобразовав их в вопросы, а затем при чтении текста искать на них ответы)

- сделать пометки в тексте (выявить его структурную композицию, при этом найти основные идеи, которые будут ответами на ваши вопросы);

- пересказать устно или про себя эти идеи одну за другой. Зафиксировать их кратко на бумаге;

- повторно просмотреть текст (вновь акцентируя внимание на основных идеях и порядке их изложения, т.е.на внутренней структуре текста).


В результате получится общий профиль, который нужно дополнить существенными деталями. Сравните свои заметки с текстом, чтобы закрепить его усвоение. Обратите внимание на то, что вы забыли, а 

также на то, что вспомнили. Сделайте выводы: удалось ли вам найти ответы на все вопросы, выяснили ли вы точку зрения автора, есть ли у автора противоречия, предрассудки, ошибочные суждения и т.п. Попробуйте сформулировать, почему ваше мнение именно таково, и точно описать, что именно вам нравится, а что нет. Таким образом, вы разовьете свое критическое чувство и станете искушенным читателем.

Приемы волевой мобилизации и совладания со своими чувствами

Упр. «Колпак» - снятие напряжения после занятий, тренировка внимания, умение ориентироваться в стрессовой ситуации.


Есть такая скороговорка: «Колпак мой треугольный. Треугольный мой колпак. А если не треугольный, то это не мой колпак». Повторите ее, но вместо слова «колпак» дважды, в соответствии с количеством слогов в слове, слегка похлопайте себя по голове, а само слово не произносите. Далее замените жестом следующее по порядку слово – «мой». Вместо слова «мой» покажите на себя. Текст произносится теперь уже с двумя изменениями. Так последовательно меняются на жесты все остальные слова, причем слово «треугольный» заменяется в два приема. Сначала вместо слога «тре-» выбрасывают три пальца вперед, а потом вместо оставшейся части слова «угольный» нужно выпятить локоть.


Упр. «Массаж рук» - стимуляция познавательных способностей.


После отдыха важно уметь нова включиться в работу. Для этого можно использовать очень простое упражнение. Большим и указательным пальцами одной руки с силой сдавливаем фалангу каждого пальца другой руки, начиная с ногтевой фаланги, сначала в тыльно-ладонной, а затем в межпальцевой области. Потом меняем руки. 

Большим пальцем правой руки нажимаем на середину левой ладони. С ощутимым нажимом совершайте круговые движения от центра ладони к периферии, по спирали с выходом на большой палец. Затем то же другой рукой.

Упр. «Ресурсные образы» - научится использовать воображаемые образы для достижения нервно-мышечного расслабления.

Вспомните или придумайте место, где вы чувствовали бы себя в безопасности, и вам было бы хорошо и спокойно. Это может быть цветущий луг, берег моря, поляна в лесу, освещенная теплым летним солнцем. Представьте себе, что вы находитесь именно в этом месте. Ощутите запахи, прислушайтесь к шелесту травы или шуму волн, посмотрите вокруг, 

прикоснитесь к теплой поверхности песка или шершавому стволу сосны. Постарайтесь представить это как можно более четко, в мельчайших деталях.

Вначале упражнение будет даваться с трудом, поэтому его можно осваивать дома, в тишине, перед сном или перед подъемом, если есть время. По мере освоения данной техники вы сможете использовать ее в стрессовых ситуациях.


Упр. «Стряхни» - научить избавляться от мешающих и неприятных эмоций. 


Порой мы носим  себе большие и маленькие тяжести, что отнимает у нас много сил. Например, в голову может прийти мысль: «Опять у меня не получилось. Я не смогу хорошо подготовиться к экзамену. Я ничего не знаю». Кто-то настраивает себя на то, что не сдаст экзамен, наделает кучу ошибок и обязательно получит двойку. А кто-то может сказать себе: «Я не такой умный, как другие. Что мне зря стараться?»


Существует легкий и простой способ привести себя в порядок и избавиться от неприятных чувств. Встаньте так, чтобы вокруг вас было достаточно места, и начните отряхивать ладони, локти и плечи. При этом представляйте, как все неприятное – плохие чувства, тяжелые заботы и мрачные мыли о самих себе, слетает с вас, как с гуся вода. Потом отряхните свои ноги – с носков до бедер. Затем потрясите головой. Представьте, что весь неприятный груз с вас спадает, и вы становитесь все бодрее и веселее.

