Дещо про пам’ять

     Пам’ять – це запам’ятовування, збереження і пізніше відтворення людиною власного досвіду. У пам’яті розрізняють процеси, запам’ятовування, збереження, відтворення і забування.

     Чи відомо вам, що існує 4 типи пам’яті:

     -   зорова;   

     -   слухова;   

· рухова (людина краще запам’ятовує, коли робить записи,   

     конспекти та ін.); 

     -  мішана (розвинута у багатьох людей).
     Є також проміжні варіанти: зорово-слухова, зорово - рухова, слухово - рухова.

     Ви бажаєте покращити свою пам’ять?

     Якщо так, то виконання цих 7 правил допоможе вам.

1. Режим розумових занять: не більше  1  - 1,5 години без  перерви. Під час перерви виконайте фізичні вправи, пройдіться.

2. Достатня освітленість і тиша під час роботи.

3. Повторення повинно бути осмисленим та регулярним.

4. Повторення можуть бути віддалені одне від одного тривалими інтервалами (годинами, днями).
Німецький археолог Шліман, використовуючи метод повторення, за рік оволодів англійською мовою, ще за півроку вивчив французьку, потім витратив 0,5 місяця на вивчення голландської, іспанської та італійської мов.

5. Правильне читання. При читання лежачи мозок гірше постачається кров’ю. При недостатньому освітленні стомлюються очі, настає перевантаження.

6. При читання під час їжі відбувається відлив крові в черевну порожнечу, послаблюється процес запам’ятовування.

7. Під час читання бажано враховувати тип пам’яті.

ПОРАДИ  БАТЬКАМ:

Види пам’яті:

     Залежно від мети діяльності пам’ять поділяють на  мимовільну і довільну. 

     Мимовільна пам’ять -  це запам’ятовування і відтворення, під час яких відсутня спеціальна мета щось запам’ятати чи пригадати. Запам’ятовування і відтворення здійснюються не опосередковано під час діяльності і не залежить від волі і свідомості.

     Довільна пам’ять – це мнемічна (від грецького “тпете” – пам’ять) діяльність, спрямована на запам’ятовування визначено матеріалу. Вона передбачає запам’ятати самостійно поставлену мету і згадати цей матеріал; пов’язана з використанням особливих способів і технік; запам’ятовування.

     Розрізняють також пам’ять образну і словесно-логічну.

    Образна пам’ять забезпечує запам’ятовування наочних образів, кольору предметів, звуків,  запахів, смаку, облич і т.п. Вона буває зоровою, слуховою, дотиковою, нюховою і смаковою.

     Словесна – логічна пам’ять – це пам’ять на окремі слова, поняття, думки.

     Залежно від того, на який час запам’ятовують і протягом якого часу зберігається матеріал, пам’ять поділяють також на короткочасну і довготривалу. Окрім того, виділяють оперативну пам’ять, що обслуговує безпосередньо здійснювану людиною діяльність. Вона використовує інформацію як з короткочасної, так і з довготривалої пам’яті і має важливе значення для здійснення будь-яких дій, пов’язаних з утриманням в думці проміжних результатів діяльності (наприклад, під час читання, усного рахунку і т.д.).

     Досвіди Ебінгауза показали, що за півгодини після механічного (недостатньо усвідомленого) заучування забувається 40% матеріалу. Наступного дня  залишається 34% інформації, через 3 дні – 25%, через 30 днів – 21%. При застосуванні логічної обробки матеріалу, який слід запам’ятати, інформація зберігається значно краще.

     Різні види пам’яті розвиваються з різною швидкістю. Так, у хлопчиків спостерігається така послідовність: спершу краще розвивається пам’ять на предмети, потім – на звуки, числа і абстрактні поняття і, нарешті, пам’ять на пережиті емоції. У дівчаток пам’ять формується дещо по-іншому: спершу сильнішою виявляється пам’ять на слова із зоровим змістом, потім на предмети, далі на звуки, на числа і абстрактні поняття і на останньому місці у них, як і у хлопчиків, пам’ять на емоції.

     Зорова пам’ять у дівчаток розвинута краще ніж у хлопчиків.

     Через які проміжки часу слід робити повторення? 

     Оптимальними вважаються повторення  через 15 – 20 хвилин, через 8 – 9 годин і через 24 години. Дуже корисно робити повторення перед сном, за 15 – 20 хвилин до сну, а також вранці, на “свіжу” голову.

