Методы умного «фотографирования»:
тренировка памяти, основанная на визуальном запоминании; «фотографировании» нужных моментов и событий, требует регулярного выполнения специальных упражнений - именно тогда она будет эффективна:

Нужно сесть, остановиться взглядом на любом предмете и задержать его на 5 секунд, чтобы запомнить образ.
 Сделать вдох, закрыть глаза, задержать дыхание и секунд 5 стараться вызвать в памяти образ объекта. 
Выдохнуть и «растворить» запечатленный образ. 
Упражнение следует повторять с разными объектами, в разное время, меняя ритм.
 Сначала упражнения следует выполнять 2 или больше раз в день, по 5 раз, постепенно доведя до 50 раз, тренировка обычно должна занимать около 15 минут.


   Па́мять — одна из психических функций и видов умственной деятельности, предназначенная сохранять, накапливать и воспроизводить информацию. Способность длительно хранить информацию о событиях внешнего мира и реакциях организма и многократно использовать её в сфере сознания для организации последующей деятельности. 
Символика графической мандалы
На человека различное психологическое воздействие оказывают зрительные образы: движения, форма и цвета. Если структуру графической мандалы представить в виде составляющих ее компонентов, то получится несколько геометрических фигур (большой и малый круг, треугольники, квадрат).
 Практически все религии признают эти фигуры священными. В религиозных ритуалах они используются как объекты концентрации внимания, что можно объяснить соответствующими мистическими построениями. 



Тренировка памяти:
1. Человек хорошо запоминает информацию, если она лично его очень интересует.

2.  Отличной памятью могут похвастать те, кто имеет максимальную глубину погружения в проблему.

3.  Яркие, неожиданные, выходящие из ряда вон моменты, предметы, явления запоминаются лучше

4.  Если что-то не удается вспомнить, например, где лежит определенная вещь, то нужно попытаться воссоздать день и час, когда этот предмет был спрятан — память услужливо дополнит цепочку нужным воспоминанием..

          1.Глупый стишок.

   2. Добавьте эмоций.

3. При любой возможности тренируйте память, разучивая стихи, ряды слов, цифр.

Ждем ВАС по  адресу:

МБОУ ППМС  Центр «Росток»

 432011 г. Ульяновск 

бульвар  Пластова,  дом 4

тел./факс
(8-8422) 44-28-33

Законы памяти 
Закон интереса - интересное запоминается легче.
Закон осмысления - чем глубже осознать запоминаемую информацию, тем лучше она запомнится 
Закон установки - если человек сам себе дал установку запомнить информацию, то запоминание произойдёт легче
Закон действия - информация, участвующая в деятельности (т.е. если происходит применение знаний на практике) запоминается лучше.
Закон контекста - при ассоциативном связывании информации с уже знакомыми понятиями новое усваивается лучше. 
Закон торможения - при изучении похожих понятий наблюдается эффект "перекрытия" старой информации новой.
  Закон оптимальной длины ряда - длина запоминаемого ряда для лучшего запоминания не должна намного превышать объём кратковременной памяти
Закон края - лучше всего запоминается информация, представленная в начале и в конце
Закон повторения - лучше всего запоминается информация, которую повторили несколько раз. 
Закон незавершённости -
повторили несколько раз.
 Закон незавершённости - лучше всего запоминаются незавершённые действия, задачи, недосказанные фразы и т.д.
ППМС Центр «Росток»

Служба практической психологии

[image: image1.jpg]I \\A‘ I




Память
 (развиваем, информируем, рекомендуем)

г. Ульяновск

2014год
