Психические процессы: деятельность, ощущение, память.
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1. Деятельность
1. Психологическое строение деятельности человека.
2. Основные виды деятельности человека.
3. Умения, навыки, привычки.
1. Под человеческой деятельностью подразумевается актив​ность личности, призванная удовлетворить потребности и инте​ресы путем достижения сознательно поставленной цели.
В структуре деятельности выделяют цели и мотивы.
То, к чему стремится человек, есть цель деятельности, а то, по​чему он это делает, — мотив деятельности.
Деятельность подразделяется на отдельные элементы, кото​рые называются действиями.
Виды действий
1.
Внешние (можно наблюдать со стороны) — внутренние
(скрыты от глаз, совершаются во внутреннем плане).
По мере освоения той или иной деятельности внешние дей​ствия могут переходить во внутренние.
Такой процесс называется интериоризацией: например, сна​чала ребенок учится читать вслух, а затем про себя.
Обратный процесс, когда в выполнении деятельности возни​кают какие-либо затруднения и внутренние действия переходят во внешний план, называется экстериоризацией.
Например, при заучивании иностранных слов для их лучшего усвоения человек проговаривает эти слова вслух.
2.
Произвольные (волевые) — непроизвольные (импуль​
сивные).
Непроизвольные действия осуществляются под действием сильных, часто неожиданных раздражителей, сильных чувств.
Произвольные действия продумываются заранее и выпол​няются с помощью волевых усилий.Этапы деятельности
1.
Постановка цели.
Этот этап может быть осложнен, если в процессе постановки
цели человек должен осуществить выбор между несколькими мо​тивами.
В этом случае налицо борьба мотивов: например, пойти погу​лять или подготовиться к экзамену.
2.
Планирование работы.
На этом этапе выбираются оптимальные операции и средства,
способствующие достижению цели.
Операция — способ выполнения деятельности, который опре​деляется наличием у человека определенных умений и навыков, а также условиями, в которых выполняется эта деятельность.
Набор наиболее часто употребляемых операций составляет индивидуальный стиль деятельности человека.
Средства выполнения деятельности — это те объекты, которые призваны помочь в выполнении деятельности: например, конс​пекты лекций.
3.
Выполнение деятельности.
Здесь используются найденные ранее оптимальные средства
и операции.
4.
Контрольная часть — проверяются результаты, исправ​
ляются ошибки, подводятся итоги, делаются выводы.
Итак, человеческая деятельность состоит из ряда последова​тельных действий, которые в своем развитии проходят ряд после​довательных этапов.
Современный человек выполняет большое количество самых различных видов деятельности в зависимости от своих потребно​стей.
Перечислить и каким-либо образом классифицировать все эти виды деятельности вряд ли возможно, поэтому более перс​пективный путь — это выделение таких видов, которые соответ​ствуют общим для всех людей потребностям.
Такими видами деятельности являются общение, игра, уче​ние, труд.
Общение — вид деятельности, который первым возникает в ходе онтогенетического развития человека.
Его основная цель — это обмен информацией между людьми (см. тему «Общение»).Игра — деятельность, в процессе выполнения которой по​является материальный или идеальный продукт (исключение со​ставляют деловые и конструкторские игры).
Иногда целью игр является отдых, развлечение людей или снятие усталости и напряженности.
Виды игр:
1) в зависимости от количества участников индивидуальные и групповые;
2) предметные (в процессе игры используются предметы);
3) сюжетные (игра строится по определенному сценарию);
4) ролевые (поведение человека строится в соответствии с предписанной ролью);
5) игры с правилами (действия играющих ограничены прави​лами, которые нельзя нарушать). В реальной жизни часто встречаются смешанные виды игр,
например, сюжетно-ролевые, предметно-ролевые, сюжетные игры с правилами.
Несмотря на то, что отношения, которые складываются меж​ду людьми в ходе игры, не следует принимать всерьез, значение игры очень велико: развивающее — для детей, средств общения и разрядки — для взрослых.
Некоторые игры имеют значение ритуалов, призваны играть роль учебно-тренировочных или спортивных занятий.
Обучение — это средство психологического развития лично​сти, которое в качестве основной цели преследует овладение че​ловеком определенными знаниями, навыками, умениями; может быть организованным (осуществляется в специально предназна​ченных для этого образовательных учреждениях), неорганизован​ным (идет параллельно с другими видами деятельности).
Важной разновидностью обучения выступает самообразова​ние, когда овладение знаниями, умениями и навыками человек осуществляет по собственной инициативе и в том объеме, кото​рый определяет сам вне рамок образовательного учреждения.
Труд — деятельность, в ходе которой производятся предметы духовной и материальной культуры, совершенствуются орудия труда, улучшаются условия жизни, развиваются наука, техника, производство, творчество.Таким образом, все перечисленные виды деятельности носят развивающий характер, т. е. при включении и активном участии в них ребенка происходит его интеллектуальное и личностное развитие.
3. Умения — отдельные элементы деятельности, которые поз​воляют выполнять деятельность с высоким уровнем качества.
Навык — это такое действие, отдельные операции которого в результате тренировки стали автоматическими и осуществля​ются без участия сознания.
Человек, как правило, имеет в своем арсенале различные на​выки, некоторые из которых могут оказывать как положительное, так и отрицательное влияние на вновь приобретаемые навыки: положительное влияние называется переносом, отрицательное — интерференцией.
Чаще всего перенос происходит в том случае, если между но​выми и старыми навыками есть что-то общее: например, человек, умеющий водить автомобиль, быстрее научится вождению трак​тора, владеющий двумя иностранными языками более легко овладеет третьим и т. д.
Если старые и новые навыки имеют резкие отличия, то воз​можна интерференция.
Например, научившись самостоятельно играть на фортепиа​но, затем труднее переучиться правильной постановке пальцев.
Привычка — непреодолимое стремление человека выпол​нять определенные действия.
Например, чистить зубы, курить и т. п.
Привычку следует отличать от простого навыка, так как при ее осуществлении присутствует определенная степень осознанно​сти, но, в отличие от умения, привычка далеко не всегда может быть разумной и полезной.
Таким образом, умения, навыки и привычки — это автомати​зированные, сознательно или бессознательно выполняемые эле​менты деятельности.
2. Ощущение
1. Понятие об ощущении.
2. Виды ощущений.
3. Свойства ощущений.
1. Знакомясь с окружающим миром, человек различает цвет, форму, размеры предметов и объектов, слышит звуки, чувствует запахи, пробует вкус и т. п., то есть активно взаимодействует с ними. Это и составляет наши ощущения.
Ощущения — это отраженные в коре головного мозга свойства воздействующих в данный момент на мозг предметов и явлений окружающего мира.
Ощущения — это отправная точка всех человеческих знаний.
Без ощущений психическая активность человека падает до нуля, чему есть подтверждение в медицинской практике.
Так, И. М. Сеченов рассказывал о пациентке, у которой была сохранена чувствительность кожи только на одной руке.
Все время она спала, вывести ее из этого состояния было воз​можно лишь раздражая этот участок кожи.
И. П. Павлов говорил о больном, у которого функционирова​ли лишь два глаза и ухо, если их закрывали, мужчина тут же за​сыпал.
Поток ощущений человеку крайне необходим, о чем говорил еще в ХIХ в. И. М. Сеченов, в противном случае наступает свое​образный голод чувств, называемый сенсорной депривацией.
При сохранности у человека всех органов чувств и наличии внешних раздражителей необходимое количество информа​ции человек получает автоматически.
Сенсорная депривация возникает либо при нарушении функционирования анализаторов, что было показано выше, либо в определенных жизненных ситуациях.
Например, космонавт В. И. Лебедев в своей книге «Лич​ность в экстремальных условиях» приводит свои воспоминания и воспоминания космонавта А. Березового, когда к концу полета на орбитальной станции «Салют-7» они после разгрузки грузово​го транспортного корабля работали у пульта.
Неожиданно прямо перед собой они увидели мышь, которая находилась у дальнего вентилятора.
Острая мордочка, длинный хвост.
Космонавты от неожиданности замерли. «Мышью» оказалась салфетка, которая попала на решетку вентилятора и сжалась в комок.
В. И. Лебедев приводит также высказывание исследователя Ан​тарктиды Марио Маре: «Я бы охотно лишился своего… жалованияради того, чтобы взглянуть на зеленую траву, покрытый цветами луг, на котором пасутся коровы, на березовую или буковую рощу с желтеющими листьями, по которым струятся потоки осеннего ливня».
Но все же в реальной жизни человек испытывает не недоста​ток, а скорее избыток ощущений, поэтому очень важно соблю​дать хотя бы элементарные правила психогигиены.
Например, не включать громко музыку в квартире, не кричать под окнами у соседей и т. д.
Ощущения присущи не только человеку, это принадлежность всего живого на Земле, причем ощущения животных порой более тонкие, чем у человека.
Например, термолокатор змеи фиксирует разность темпера​тур в тысячную долю градуса, собака способна различать до 500 тыс. запахов, медуза в состоянии улавливать инфразвук с часто​той в несколько герц и за несколько часов до начала шторма ощу​щать его приближение.
Дельфин с помощью своего ультразвукового локатора обнару​живает на расстоянии десятка метров дробинку.
Водяной жук воспринимает волны величиной в стотысячные доли миллиметра, а саранча улавливает механические колебания с амплитудой, соизмеримой с диаметром атома водорода.
Возможно, в далеком прошлом человеческие органы чувств были более тонкими, а цивилизация привела к утрате такой чув​ствительности.
Однако силой своего интеллекта человек создал приборы, ко​торые служат надежнее органов чувств, и потому ощущения чело​века богаче, чем ощущения животных.
Итак, ощущения — это отражение свойств предметов и явле​ний, реально существующих в окружающем мире.
2. Согласно принятой в психологии классификации ощуще​ния можно подразделить на три большие группы:
1) ощущения, отражающие свойства предметов и явлений окружающего мира: зрительные, слуховые, вкусовые, обоня​тельные, кожные;
2) ощущения, которые отражают состояние организма: орга​нические, равновесия, двигательные;3) ощущения, являющиеся комбинацией нескольких ощуще​ний (осязательные), а также ощущения различного происхож​дения (например, болевые).
Рассмотрим подробно каждую из выделенных групп ощу​щений.
1. Зрительные ощущения.
Светочувствительный орган глаза — сетчатка, которая содер​жит два типа клеток — палочки и колбочки.Палочки ответствен​ны за восприятие света и функционируют днем, а колбочки — цвета и работают в сумерки.
Если у человека нарушена деятельность палочек, то возникает заболевание называемое «куриная слепота», при котором человек теряет способность что-либо различать в сумеречном свете.
Если нарушается деятельность колбочек, это ведет к наруше​нию цветовосприятия и дальтонизму.
Влияние цвета на жизнь человека очень велико.
Например, при красном освещении человеку кажется, что время бежит быстрее, а при зеленом, наоборот, замедляется.
Предмет одного и того же веса будет казаться тяжелее, если он окрашен в красный цвет, и легче, если он зеленого цвета зеле​ный.
Экспериментально установлено, что в комнате, стены кото​рой окрашены в сине-зеленые оттенки, будет казаться холоднее, нежели там, где стены имеют желто-красный цвет.
Не только человек, но и животные реагируют на цветовую гамму.
Было замечено, что мухи недолюбливают синий цвет.
Так, на одном из молокоперерабатывающих комбинатов для защиты от солнечного света окна окрасили синей краской, и му​хи перестали садиться на эти окна, тогда как неокрашенные по-прежнему были облеплены густым роем.
В отличие от мух комары наоборот любят именно синий цвет и чаще нападают на людей, одетых в синюю одежду.
С цветом связаны и многие культурные традиции.
Например, для европейцев траурным цветом является чер​ный, а в Китае — белый.
Слуховые ощущения.
Колебания воздуха, попадая в ухо, вызывают колебания бара​банной перепонки, а затем через среднее ухо передаются во внут​реннее, где находится улитка — орган восприятия звуков.Выделяются три вида слуховых ощущений:
1) шумы;
2) музыкальные;
3) речевые (сочетают музыкальные звуки и шумы). Вкусовые ощущения.
Возникают в результате воздействия на рецепторы растворен​ных в воде или слюне веществ.
На поверхности языка, глотки и неба располагаются вкусовые почки, которые способны различать четыре вида элементарных вкусовых ощущений: сладкого, кислого, горького, соленого.
Обонятельные ощущения.
Рецепторами являются обонятельные клетки, расположенные в носовой полости. Этот вид ощущений можно отнести к разряду наиболее таинственных.
Запах часто помогает воскресить в памяти прошедшее собы​тие, однако сам запах вспомнить почти невозможно.
Психолог Калифорнийского университета М. Рассел доказал, что младенцы способны распознавать мать по запаху.
Из десяти обследованных младенцев в возрасте шести недель шесть улыбались, чувствуя запах матери, и никак не реагировали или плакали, когда чувствовали запах чужой женщины.
Древняя восточная медицина использовала запахи для диаг​ностики болезней.
Так, известно, что больной тифом пахнет свежеиспеченным черным хлебом, а больной туберкулезом — прокисшим пивом. Некоторые современные направления диагностики используют специальные установки для изучения запахов болезней.
Кожные ощущения.
Подразделяются на следующие виды:
1) температурные (способность различать изменение темпе​ратуры воздуха, причем наиболее чувствительны те участки кожи, которые прикрыты одеждой);
2) тактильные (прикосновение);
3) вибрационные (воздействие на поверхность кожи колеба​ний воздуха).
2. Органические ощущения.
Рецепторы расположены в стенках внутренних органов. Наиболее распространенными являются такие ощущения, как
жажда, голод, тошнота и т. п.Ощущения равновесия. Рецептором является вестибулярный аппарат внутреннего уха, дающий сигналы о положении головы.
Двигательные ощущения.
Их рецепторы находятся в мышцах, связках, сухожилиях.
3. Осязательные ощущения.
Являются комбинацией таких ощущений, как кожные и дви​гательные.
Болевые ощущения имеют двоякое происхождение:
1) раздражение определенных точек боли: например, ожог кожи;
2) возникают в результате воздействия на любой анализатор сверхсильного раздражителя: например, сильный запах крас​ки способен вызвать головную боль.
Выделяются следующие свойства ощущений:
1) пороги ощущений и их чувствительность;
2) адаптация;
3) синестезия;
4) сенсибилизация.
Пороги ощущений и чувствительность анализаторов. Для то​го, чтобы ощущение возникло, раздражитель должен быть опре​деленной величины.
Например, человек не почувствует несколько крупинок саха​ра в стакане чая, не воспримет сверхвысокие частоты и т. д.
Минимальная величина раздражителя, которая способна вы​звать самое слабое ощущение, — это нижний абсолютный порог ощущений.
Если дальше продолжать проводить опыт с добавлением не​больших порций сахара в стакан чая одновременно с нескольки​ми людьми, то может получиться, что кто-то почувствует нали​чие сахара раньше, чем все остальные.
Про такого человека можно сказать, что его вкусовая чув​ствительность выше, нежели у остальных.
Способность человека различать самые слабые внешние воз​действия называется абсолютной чувствительностью.
Очень велика абсолютная чувствительность у зрительного анализатора.
Так, если допустить, что воздух абсолютно прозрачен, то чело​век способен разглядеть горящую свечу на расстоянии 27 км.
Абсолютный порог и абсолютная чувствительность находятся в обратно пропорциональной зависимости.Это означает, что чем выше чувствительность, тем меньше ве​личина порога (например, человеку требуется меньшее количе​ство сахара, чтобы почувствовать его вкус).
В случаях, когда величина раздражителя становится настолько большой, что ощущение пропадает, говорят о верхнем абсолют​ном пороге ощущений (например, свет солнца ослепляет).
На чувствительность анализаторов и величину порогов влияют многие факторы, наиболее значимые из которых —про​фессиональная деятельность человека, его интересы.
Например, ткачи способны различать до 40 оттенков черного цвета.
Адаптация.
Многочисленные эксперименты показали, что анализаторы одного и того же человека могут изменять свою чувствительность, приспосабливаясь к новым условиям жизнедеятельности.
Эта способность называется адаптацией. Однако разные ор​ганы чувств обладают различной степенью адаптации. Очень велика адаптация у зрительного и кожного анализаторов. Например, под действием яркого света чувствительность зри​тельного анализатора уменьшается в 200 тыс. раз.
Гораздо меньше способен к адаптации слуховой анализатор. Как правило, к шуму привыкают, но его все равно слышат.
Сенсибилизация.
Иногда можно изменить чувствительность одного анализато​ра, воздействуя на другой.
Это явление и называется сенсибилизацией. Например, из​вестно, что чувствительность зрительного анализатора повыша​ется, если его стимулировать слабыми музыкальными звуками, и понижается, если воздействовать резкими, сильными звуками.
Синестезия.
Специальные исследования показали, что иногда люди соеди​няют различные ощущения в одно.
Такое слияние называется синестезией. Экспериментально установлено, что есть звуки яркие и тусклые, радостные и пе​чальные.
Психологу Выготскому один из пациентов сказал: «Какой у Вас желтый и рассыпчатый голос… А вот есть люди, которые разговаривают как-то многоголосо, которые отдают целой ком​позицией, букетом…».
В случаях, когда в деятельности какого-либо анализатора на​блюдается дефект, то другие анализаторы начинают работать в усиленном режиме, то есть наши органы чувств обладают ком​пенсаторными возможностями.
Можно привести множество примеров, когда слепые станови​лись прекрасными музыкантами, а слепоглухие адаптировались в окружающем мире благодаря активной работе тактильных, обо​нятельных ощущений и т. д.
3. Память
1. Понятие о памяти.
2. Виды памяти.
3. Процессы памяти.
4. Развитие и совершенствование памяти. 1. Память — это один из самых востребованных психических
процессов человека.
Такая популярность восходит еще к древним грекам, которые почитали богиню памяти Мнемозину как мать девяти муз, покро​вительниц известных в то время искусств и наук.
От имени богини происходят и современные научные выра​жения, имеющие отношение к памяти: «мнемическая задача», «мнемические процессы», «мнемическая направленность» и т. п.
Трудно представить мир без памяти.Значение памяти очень велико, однако не следует все успехи или, наоборот, неудачи списывать на счет этого познавательного процесса.
Человеку трудно сказать: «Я не умею рассуждать» или тем бо​лее «Я глуповат», но он легко произносит: «Опять этот склероз» и т. п.
Память — это сложный познавательный процесс, благодаря которому человек может запоминать, сохранять и воспроизво​дить свой прошлый опыт.
Благодаря памяти мы можем сохранять и воспроизводить не только отдельные предметы или ситуации, но и целые цепи со​бытий.
Существующие между событиями, предметами или явле​ниями связи, сохранившиеся в нашей памяти, называются ас​социациями.
Исследователи выделяют ассоциации разного вида, но клас​сически это:
1) ассоциации по сходству;
2) ассоциации по контрасту;
3) ассоциации по смежности. В основе многих поэтических сравнений лежат ассоциации по
сходству («река текла, как дождь», «плачет метель, как цыганская скрипка»). В жаркий летний день мы вспоминаем, как хорошо было зимой кататься на лыжах, а зимой — как весело проводили время на пляже.
Подобного рода ассоциации - это ассоциации по контрасту.
Студент на экзамене представляет тетрадь с конспектом и ту стра​ницу, где расположен материал билета, видит таблицу или схему и т. п.
Если предметы связаны во времени и пространстве, то это ас​социации по смежности (пол — тряпка, ручка — тетрадь).
Большинство ассоциаций связано с опытом конкретного че​ловека, однако есть и такие, которые являются одинаковыми для многих людей.
Например, большинство людей при слове «плод» называют «яблоко», а если просят назвать часть лица, отвечают «нос».
Значение ассоциаций для человека заключается в том, что они позволяют автоматически и быстро воспринимать необходимую в данный момент информацию.Итак, память — это сложный познавательный процесс, благо​даря которому обеспечивается непрерывность психической жиз​ни человека.
2. Человеческая память может быть классифицирована по
нескольким основаниям.
1.
Время хранения материала:
1) мгновенная (иконическая) — благодаря этой памяти в те​чение 0,1—0,5 с удерживается полная и точная картина того, что только восприняли органы чувств, при этом не произво​дится никакой обработки полученной информации;
2) кратковременная (КП) — способна сохранять информацию короткий промежуток времени и в ограниченном объеме. Как правило, у большинства людей объем КП равен 7 ± 2 еди​ницам.
В КП фиксируется лишь наиболее значимая информация, обобщенный образ;
3) оперативная (ОП)— функционирует в течение заранее определенного времени (от нескольких секунд до нескольких дней) в зависимости от той задачи, которую необходимо ре​шить, после чего информация может быть стерта;
4) долговременная (ДП) — информация сохраняется на неопре​деленно долгий срок.
в ДП содержится тот материал, который практически здоро​вый человек должен вспомнить в любой момент времени: свое имя, отчество, фамилию, место рождения, столицу Роди​ны и т. п.
У человека ДП и КП неразрывно связаны. Прежде чем материал поступает на хранение в ДП, он должен быть обработан в КП, что позволяет защитить мозг от пере​грузки и длительно сохранять именно жизненно важную ин​формацию;
5)
генетическая память стала выделяться исследователями
сравнительно недавно.
Это информация, сохраняющаяся в генотипе и передающаяся по наследству, не поддающаяся влиянию обучения и воспи​тания.
2.
Ведущая роль того или иного анализатора:
1) двигательная — запоминаются и воспроизводятся двига​
тельные реакции, поэтому на ее основе формируются основ-
ные двигательные навыки (ходьба, письмо, спорт, танцы,
труд).
Это один из самых онтогенетически ранних видов памяти;
2)
эмоциональная — запоминание определенного эмоцио​
нального состояния и его воспроизведение при повторении
ситуации, когда оно возникло в первый раз.
Этот вид памяти также возникает у ребенка очень рано, со​
гласно современным исследованиям уже на первом году жиз​
ни, хорошо развит у детей дошкольного возраста.

Характеризуется следующими особенностями:
а)
особая прочность;
б)
быстрое формирование;
в)
непроизвольность воспроизведения;
3)
зрительная — преобладает сохранение и воспроизведение
зрительных образов.
У многих людей именно этот вид памяти является ведущим. Иногда зрительные образы воспроизводятся настолько точно, что напоминают фотографический снимок. О таких людях говорят, что у них эйдетическая память (эй-дос — образ), т. е. память, обладающая фотографической точностью.
У многих людей эйдетическая память хорошо развита в дошколь​ном возрасте, но у отдельных лиц (чаще это люди искусства) она сохраняется на протяжении всей жизни.
Например, В. А. Моцарт, С. В. Рахманинов, М. А. Балакирев могли запомнить и воспроизвести на инструменте сложное музыкальное произведение после всего лишь одного вос​приятия;
4) слуховая — способствует хорошему запоминанию и вос​произведению самых разнообразных звуков. Особенно хорошо развита у музыкантов, акустиков и т. п. Как особую разновидность этого вида выделяют словесно-ло​гическую память — это чисто человеческий вид памяти, благо​даря которой мы можем быстро и точно запоминать логику рассуждений, последовательность событий и т. п.;
5) обонятельная — хорошо запоминаются и воспроизводятся запахи;
6) вкусовая — преобладание в процессах памяти вкусового анализатора;
7) осязательная — хорошо запоминается и воспроизводит​ся то, что человек смог ощупать, к чему прикоснулся рука​ми и т. п.

Последние три вида памяти не являются для человека столь значимыми, как ранее перечисленные, однако их важность резко возрастает, если функционирование какого-либо из ос​новных анализаторов нарушается, например, когда человек теряет зрение или слух (известно много случаев, когда слепые люди становились отличными музыкантами). Существует целый ряд профессий, где именно эти виды памя​ти являются востребованными.
Например, дегустаторы должны обладать хорошей вкусовой памятью, парфюмеры — обонятельной.
Очень редко бывает, когда у человека преобладает какой-либо один вид памяти.
Гораздо чаще в качестве ведущей выступает зрительно-слухо​вая память, зрительно-двигательная, двигательно-слуховая. Помимо приведенных классификаций память может различать​ся по таким параметрам, как скорость, длительность, прочность, точность и объем запоминания.
Многообразие видов памяти позволяет достигать успеха в различных видах деятельности. 3. в составе памяти выделяются следующие процессы:
1) запоминание;
2) воспроизведение;
3) сохранение;
4) забывание.
Запоминание — это процесс памяти, результатом которого яв​ляется закрепление ранее воспринятой информации. Запоминание подразделяется на:
1) произвольное (ставится задача запомнить, при этом прила​гаются определенные усилия) — непроизвольное (не ставится специальная задача запомнить, материал запоминается без ка​ких-либо усилий);
2) механическое (информация запоминается в результате простого повторения) — логическое (устанавливаются связи
между отдельными элементами информации, что позволяет забытое вывести заново путем логических рассуждений). Для того чтобы запоминание было успешным, следует при​держиваться следующих положений:
1) делать установку на запоминание;
2) проявлять больше активности и самостоятельности в процессе запоминания (человек лучше запомнит путь, если будет двигаться самостоятельно, нежели когда его бу​дут сопровождать);
3) группировать материал по смыслу (составление плана, таблицы, схемы, графика и т. п.);
4) процесс повторения при заучивании следует распреде​лять в течение определенного времени (дня, нескольких часов), а не подряд.
5) новое повторение улучшает запоминание ранее выученного;

6) вызвать интерес к запоминаемому;
7)
необычность материала улучшает запоминание.
Воспроизведение (восстановление) — процесс памяти, благо​
даря которому извлекается ранее закрепленный прошлый опыт.
Выделяются следующие формы воспроизведения:
1) узнавание — появление чувства знакомости при вос​приятии;
2) воспоминание — восстановление материала при отсут​ствии восприятия объекта, вспомнить всегда сложнее, не​жели узнать (например, легче вспомнить фамилию челове​ка, если найти ее в списке);
3) реминисценция — воспроизведение, отсроченное во времени (например, вспоминается стихотворение, которое человек рассказывал в далеком детстве);
4) припоминание — активная форма воспроизведения, тре​бующая применения определенных приемов (ассоцииро​вание, опора на узнавание) и волевых усилий.
Сохранение — удержание в памяти заученного ранее материа​ла. Информация сохраняется в памяти благодаря повторению, а также применению полученных знаний на практике.
Исследователи памяти установили, что лучше всего сохраня​ется тот материал, который начинает и заканчивает общий ряд информации, средние элементы сохраняются хуже.Такое явление в психологии называется эффектом края.
Интересный факт был открыт Б. В. Зейгарник. в ее опытах ис​пытуемые должны были как можно быстрее и точнее выполнить около 20 разнообразных заданий (загадки, небольшие математи​ческие задачки, лепка фигурок и др.).
Оказалось, что те действия, которые остались незавершенны​ми, испытуемые вспоминают почти в два раза чаще тех, выполне​ние которых им удалось закончить.
Это явление получило название эффекта Зейгарник.
Забывание — выпадение из памяти, исчезновение ранее зау​ченного материала.
Как показали психологические исследования, материал бы​стрее забывается в первое время после заучивания, чем в дальней​шем, также быстрее забывается бессмысленный материал, неже​ли связанный логической цепочкой.
Чаще всего забывание считается отрицательным явлением, однако следует помнить, что это очень целесообразный, необхо​димый и естественный процесс памяти, иначе наш мозг был бы перегружен массой ненужной или несущественной информации.
Иногда забывание становится болезненным, вплоть до пол​ной потери памяти.
Такое явление называется амнезией.
Большое внимание анализу механизмов забывания уделил З. Фрейд (основатель психоанализа).
Он считал, что процесс забывания во многом объясняется не​желанием человека помнить неприятные ситуации своей био​графии.
Он забывает о тех вещах, которые могут напомнить психоло​гически неприятные обстоятельства.
Итак, память включает в себя ряд компонентов, которые определяют успешность ее протекания.
4. Процесс развития памяти осуществляется по следующим направлениям:
1) онтогенетически более ранняя механическая память по​степенно замещается логической;
2) с возрастом запоминание становится более осознанным, начинается активное использование мнемотехнических прие​мов и средств;
3) преобладающее в детстве непроизвольное запоминание становится произвольным.Основываясь на перечисленных направлениях, можно опре​делить следующие пути и средства совершенствования памяти.
1.
Правильно использовать процесс повторения.
Наиболее целесообразным является повторение, максималь​
но приближенное к восприятию материала.
Экспериментально доказано, что забывание предотвращается повторением через 15–20 мин после заучивания.
Следующее повторение желательно проделать через 8–9 ч, а за​тем — через 24 ч.
Также желательно повторять утром на свежую голову и перед сном.
2.
Помнить об «эффекте края», т. е. больше времени уделять
повторению того материала, который располагается в середине
информационного ряда.
Также при повторении материал, находящийся в середине, можно помещать в начале или конце.
3.
Чтобы запомнить быстро и надежно последовательность со​
бытий или предметов, можно выполнить следующий ряд дей​
ствий:
1) мысленно связать запоминаемое с каким-либо легко вооб​ражаемым или хорошо известным предметом, после чего уже этот предмет связать с тем, который окажется в нужный мо​мент под рукой;
2) оба предмета соединить в воображении друг с другом как можно более причудливым образом в единый фантастический образ;
3) мысленно воссоздать этот образ.
4.
Для запоминания последовательности событий или дей​
ствий можно слова представить в виде персонажей какой-либо
истории.
5.
Материал будет вспоминаться легче, если применить прием
ассоциирования. Для этого следует как можно чаще задавать себе
вопросы типа: «Что это мне напоминает?», «На что это похоже?»
«Какое иное слово напоминает мне это слово?», «Какой эпизод из
жизни мне напоминает этот эпизод?» и т. п.
При осуществлении этого правила действует следующая зако​номерность: чем более разнообразные ассоциации возникают при запоминании исходного материала, тем прочнее запоминает​ся этот материал.6. Последовательную цепочку событий или предметов можно запомнить, если эти предметы мысленно расставлять по пути ежедневного следования на работу или учебу.
Идя по данному пути, мы эти предметы вспоминаем.
Любые приемы хороши лишь в том случае, когда они адапти​рованы конкретным человеком к собственному жизненному опыту и особенностям психики и поведения.
Поэтому то, что подходит одному человеку, может быть не востребовано другим.
