ПСИХОЛОГ РЕКОМЕНДУЕТ

  Экзамен, выступление перед аудиторией, от​вет на вопрос учителя и т.п. - это для многих лю​дей экстремальные ситуации. Естественной реак​цией организма на стрессовую ситуацию неопреде​ленности (какой билет достанется, какую оценку получу и т. п.) является мобилизация всех сил:
концентрация внимания, максимальное извлечение из памяти заученного материала, готовности к не​ожиданностям, умение улавливать реакцию экза​менатора, не пасовать при неудачах. Однако быва​ет и так, что возбуждение, мобилизация сил проис​ходит настолько сильно и доминирующей стано​вится мысль: «Я ничего не помню, я не сдам этот экзамен!»...
Этот материал призван научить: не нервничать, логично организовать свой ответ, эффективно ис​пользовать свою память, правильно осваивать ма​териал при подготовке к экзамену, выступлению, при выполнении домашнего задания. 

Индивидуальные особенности

По поведению в ситуации экзамена (выступления) людей можно разделить на три группы:

• начинают на экзаменах очень волноваться, забывают все, что знали;

• становятся собранными, энергичными, вспоминают мно​го разной информации, которую когда-то слышали или читали;

• относятся к экзаменам, как к обычному явлению: спро​сили - ответил.

К какой группе относитесь вы? Нужно ли вам осваи​вать техники управления собой? 

НАСКОЛЬКО ВЫ УРАВНОВЕШЕНЫ?

 Угрожает ли вам нервный срыв? Вы узнаете об этом, ответив на вопросы предлагаемого теста.

1. Трудно ли вам обратиться к кому-либо с просьбой а помощи?
Да, всегда (3), очень часто (2), иногда (0), очень ред​ко (0), никогда (0).

2. Думаете ли вы о своих проблемах даже в свободное время?
Очень часто (5), часто (4), иногда (2), очень редко (0), никогда (0).

3. Видя, что у человека что-то не получается, испыты​ваете ли вы желание сделать это вместо него?
Да, всегда (5), очень часто (4), иногда (2), очень ред​ко (0), никогда (0).

4. Подолгу ли вы переживаете из-за неприятностей?
Да, всегда (5), часто (4), иногда (2), очень редко (0), никогда(0).

5. Сколько времени вы уделяете себе вечером?

Больше трех часов (0), два-три часа (0), один-два ча​са (2), ни минуты (4).

6. Перебиваете ли вы, не дослушав, объясняющего что-либо с излишними подробностями?
Да, всегда (4), часто (3), в зависимости от обстоя​тельств (2), редко (1), нет (0).

7. О вас говорят, что вы вечно спешите...
Да, это так (5), часто спешу (4), спешу, как все, ино​гда (1), спешу только в исключительных случаях (0), нико​гда не спешу (0).

8. Трудно ли вам отказаться от вкусной еды?
Да, всегда (5), часто (4), иногда (3), редко (1), нико​гда (0).

9. Приходится ли вам делать несколько дел одновремен​но?
Да, всегда (5), часто (4), иногда (3), редко (1), нико​гда (0).

10. Случается ли, что во время разговора ваши мысли витают где-то далеко?

Очень часто (5), часто (4), случается (3), очень редко (0), никогда (0).

11. Не кажется ли вам порой, что люди говорят о скуч​ных и пустых вещах?
Очень часто (5), часто (4), иногда (1), редко (0), ни​когда (0).

12. Нервничаете ли вы, стоя в очереди?
Очень часто (4), част® (3), очень редко (1), никогда (0).

13. Любители вы давать советы?
Да, всегда (4), очень часто (3), иногда (1), очень ред​ко (0), никогда (0).

14. Долго ли колеблетесь прежде, чем принять решение?

Всегда (3), очень часто (2), часто (1), очень редко (3), никогда(0).

15. Как вы говорите?
Торопливо, скороговоркой (3), быстро (2), спокойно (0), медленно (0), важно (0).

А теперь подсчитаем очки:

От 45 до 63 очков - нервный срыв для вас - реальная угроза. Проверьте кровяное давление и содержание холе​стерина в крови. Не пора ли изменить образ жизни.

От 20 до 44 очков - нужно относиться к жизни спо​койно и уметь внутренне расслабиться, снимать напряже​ние.

До 19 очков - вам удается, сохранить спокойствие и уравновешенность. Старайтесь и впредь избегать волнений, не обращать внимания на пустяки и не воспринимать дра​матически любые неудачи.

О очков - если вы отвечали честно и откровенно, то единственная опасность, которая вам угрожает, - это чрез​мерное спокойствие и, конечно же, скука.


При ответе на экзаменах, как правило, требуется воспроизвести (вспомнить) известный материал или найти решение какой-то проблемы. В первом случае основная на​грузка ложится на память, во втором случае на мышление, но и в этом случае приходится обращаться к памяти для по​лучения материала для анализа. В идеале человек должен иметь хорошую память и уметь самостоятельно мыслить, т.е. анализировать материал, находить новые варианты, ре​шения.

Итак, по порядку. Чтобы хорошо ответить на экзаме​не, нам приходиться при подготовке к нему много запоми​нать. Давайте уясним, что нам может мешать, хорошо запо​минать учебный материал. Плохо запоминается материал, если:

• вы спешите

• вы обеспокоены или озабочены

• вы рассеяны

• вас прерывают

• возникают отвлекающие факторы или отклонения от темы

• вами владеют эмоции (гнев, радость, печаль и т.п.)

• вы поглощены другим делом

• вы устали или вас клонит ко сну (под действием алкогольных напитков или лекарств, или под действием кофе (такое тоже бывает))

• вы уже немного знакомы с этим материалом (происходит узнавание, вам кажется, что вы знае​те этот материал, и не пытаетесь даже запомнить его)

• то, что вы должны запомнить, не имеет для вас значения, интереса


Перед тем как сесть заниматься, пробегите этот спи​сок, может быть возникнет необходимость изменить ситуа​цию, сделать обстановку более рабочей: выключить телеви​зор, убрать пирожки со стола…

ВАЖНО ПРИ ЗАПОМИНАНИИ МАТЕРИАЛА!

1. Надо четко представлять для чего запоминается та или иная информация

2. Материал, с которым работаем, запоминается лучше

3. Рисунки (схемы) позволяют лучше запомнить материал

4. Не стоит попадаться в ловушку, путая процессы узна​вания и воспроизведения: вы можете узнать материал, но не рассказать его самостоятельно.

Практические  рекомендации по  запоминанию  экзаменационного материала
Метод Цицерона

Блестящий оратор Римской республики Марк Туллий Цицерон (106-43 гг. до н. э. ) приводил в восторг своих слушателей, т.к. излагал множество интересных фактов, но никогда не пользовался записями). Секрет его успеха был не только в феноменальной памяти, но и в умении пользо​ваться приемами запоминания. Перед своими выступления​ми в римском сенате он тренировался в произнесении речи у себя дома, переходя из одной комнаты в другую, соединяя новую мысль с определенным уголком своего дома. Затем при произнесении речи в сенате Цицерон мысленно повторял свой путь по дому и таким образом мог произести речь, не прибегая ни к каким записям. 

​

Метод ключевых слов
Что такое ключевое слово? Это своеобразный «узел», связывающий хранящуюся в памяти информацию с нашим непосредственным сознанием и позволяющий нам ее вос​произвести. Для запоминания какой-либо фразы достаточно выделить 1-2 главных (ключевых) слова и запомнить их, после чего стоит только их вспомнить, как вспомнится вся фраза.

Ключевые слова можно применять и при запомина​нии длинных текстов, составляя цепочку ключевых слов, следующих друг за другом и связанных между собой. Для этого запоминаемый текст разбивается на разделы. В каж​дом из разделов выделяются основные мысли, для каждой из них выделяется минимальное количество ключевых слов, которые необходимо связать между собой и запом​нить. Таким образом, формируется некоторый костяк тек​ста, содержание и форму которого можно воспроизвести, восстанавливая в памяти ключевые слова.

Корсаков И. А. предлагает следующую последова​тельность работы с текстом:

1. При чтении текста систематизируйте его по разде​лам, содержащим существенный комплекс мыслей. Можно сделать это мысленно или произвести соответствующие по​метки в тексте.

2. Выберите для каждого раздела текста целесооб​разное ключевое слово. Учтите: не следует выбирать слиш​ком мало ключевых слов, с тем, чтобы не упустить ни одно​го существенного раздела текста, но и не следует использо​вать много ключевых слов, иначе их цепочка станет слиш​ком длинной.

3. Ключевое слово должно способствовать воспро​изведению соответствующего раздела текста.

4. После выбора ключевых слов запишите их в опре​деленной последовательности. Соединяя со следующим ключевым словом, они дадут цепочку.

5. К каждому ключевому слову ставится вопрос в со​ответствии с тем, в какой мере оно взаимосвязано с соответ​ствующим разделом текста. Повторите эту взаимосвязь до тех тор, пока хорошо не запомнить.

6. Задайте вопрос, в какой взаимосвязи находятся два соседних ключевых слова.

7. После соединения каждого ключевого слова со своим разделом текста и с последующим ключевым словом повторите всю цепочку ключевых слов, пока не запомните ее основательно.

Возьмите любой текст и поупражняйтесь (можно поупражняться на этих же рекомендациях, тем самым лучше их усвоите).

Метод повторения Корсакова (основные принципы)
1. Необходимо повторять информацию в течение 20 секунд сразу после ее восприятия (имена, телефоны, даты и т.п.), так как самая большая потеря информации приходится на первые стадии запоминания, следующие непосредствен​но за восприятием.

2. Промежутки времени между повторениями нужно по возможности удлинять. Предположим, если на подготов​ку дается 7 дней, а материал требует не менее пяти повторе​ний, то работа может быть построена так:.

1-й день-2 раза

2-й день - 1 раз

3-й день - без повторений

4-й день - 1 раз

5-й день - без повторений

6-й день - без повторений

7-й день -1 раз

3. Количество повторений должно выбираться с не​которым запасом. Следует придерживаться простого прави​ла: число повторений должно быть таким, чтобы в течение необходимого промежутка времени информация не пропа​дала.

Если вы хотите запомнить информацию только на несколько дней, то после непосредственного ее восприятия рекомендуем вам повторить материал сначала через 15-20 минут, затем через 8-9 часов и еще раз через 24 часа. Глав​ное, что для лучшего запоминания количество повторений должно выбираться с некоторым запасом. 

4. Там, где целесообразно, применяйте комплексный учебный метод. Большое количество информации можно запоминать с помощью частичного учебного метода, при котором повторяется предложение за предложением, стихо​творная строка за строкой. Однако при частичном учебном методе информация дробится и вырывается из своего кон​текста, что затрудняет запоминание и приводит к увеличе​нию числа повторений. В отличие от этого, при комплекс​ном учебном методе вся информация, например текст, за​поминается целиком, а затем как одно целое повторяется. Взаимосвязи между отдельными частями воспринимаются быстрее и основательнее, а обязательное число повторений сокращается. Поэтому там, где это возможно, используйте комплексный учебный метод.

При работе с большим по объему материалом трудно хорошо запомнить текст как одно целое. В таком случае разбейте текст на достаточно большие разделы, объединен​ные одной темой. При первом воспроизведении повторяется уже выученная часть и изучается вторая. При втором - по​вторяются первые части и заучивается следующая и т.д.

5. Формула ОВОД. Самьм нерациональным и, тем не менее, самым распространенным методом запоминания информации является повторное перечитывание: текст чи​тается до тех пор, пока он не запомнится.

Повторное чтение окажется гораздо эффективнее, если будет содержать элементы активного повторения, пе​ресказа. Такими свойствами обладает предлагаемый метод чтения, позволяющий усвоить и запомнить материал доста​точно высокой сложности (например, какой-либо курс) за четыре повторения. По первым буквам четырех ступеней этого метода обозначим его ОВОД (основные мысли, вни​мательное чтение, обзор, доводка).

Основные мысли.
Прочитайте текст с целью восприятия основных мыслей и их взаимосвязи. Если необходимо, подчеркните основные мысли или выпишите их и повторите по памяти.

Внимательное чтение.
Прочитайте текст еще раз очень внимательно, на этот раз обратите внимание на подробности. Увяжите под​робности с основными мыслями. Повторите несколько раз по памяти основные мысли текста со связанными с ними подробностями.

Обзор.
Бегло просмотрите текст еще раз, но на этот раз в обратном порядке. Проверьте, правильно ли вы увязали ос​новные мысли со связанными с ними подробностями. Для углубления понимания текста задайте себе вопросы по су​щественным пунктам.

Доводка.
Вспомните самое существенное, повторив текст по памяти для самого себя или, еще лучше, для кого-нибудь другого. Ответьте при этом на свои вопросы. В этом случае более рационально по возможности уменьшить число по​вторных чтений. Правильнее вместо этого провести повто​рение текста по памяти. Число повторений определите самостоятельно, при этом повторения следует распределить как можно рациональнее.

Вовлечение чувств
Слуховая память. Составьте список из 6-8 слов, обо​значающих предметы. Выберете из списка 3 слова и со​ставьте с ними по паре рифмованных строк. Закройте спи​сок и проверьте, помните ли вы эти три слова лучше, чем остальные.

А теперь поработаем с кинестетической или «мышечной» памятью. Эту память мы используем при дви​жении (шаги в танце, игра на фортепиано, закрытие крана и т.п.). Попробуем закрыть дверь на замок. Делаем это теат​рально, сильно преувеличенно, утрируя усилие, с которьм вставляем и поворачиваем ключ. При этом можно прибегать к танцевальным па и жестам, характерным для пантомимы. Теперь вы точно вспомните, закрыли или нет дверь.

Зрительная память. Мысленно представим какой-либо предмет. «Раскрасим» его необычным цветом или представим его огромного размера, «повернем» этот пред​мет и рассмотрим его с разных сторон. Трудно забыть этот предмет после таких действий с образом.

При работе с образом можно «добавить» вкус и ося​зание - это значительно увеличит шансы на вспоминание. Чем больше чувств участие в записи следов памяти, тем проще извлечение информации. Даниель Лапп сравнивает воспоминание с рыбалкой. Чем больше крючков мы забра​сываем, тем больше рыбы можем поймать. Так и с памятью, чем больше чувств вовлечено, тем легче вспомнить инфор​мацию. Дайте простор для проявления своих способностей

к восприятию: смотрите, слушайте, трогайте, пробуйте на вкус, принюхивайтесь, двигайтесь.

Метод 6 вопросов:
«Кто? Что? Когда? Почему? Где? Как?».
К этому методу прибегают на курсах журналистики в США. Этот метод подходит при работе с текстами.

Возьмите любой текст, можно художественный. Чи​тайте текст, держа в уме шесть вопросов: Кто главные дей​ствующие лица? Что именно происходит? Когда и где про​исходит действие? Почему и как? Время от времени оста​навливайтесь и отвечайте на эти вопросы.

Метод для быстрой оценки информации.
Этот метод основан на упомянутых ранее принципах (б вопросах), но добавлены этапы:

бегло ознакомиться с текстом

задать вопросы

делать отметки при чтении

пересказать словами

просмотреть повторно.

Выберите текст.

Бегло просмотрите текст для выявления его главной мысли.

Поставьте вопросы, т.е. переформулируйте подзаго​ловки, преобразовав их в вопросы, а затем при чтении тек​ста, ищите на них ответы.

Сделайте в тексте отметки, выявляющие его струк​турную композицию, и при этом постарайтесь найти основ​ные идеи, которые будут ответами на ваши вопросы.

Перескажите про себя эти идеи одну за другой. Сде​лайте краткие заметки.

Повторно просмотрите текст, вновь акцентируя вни​мание на основных идеях и порядке их изложения, т.е. на 

внутренней структуре текста. У вас должен быть общий профиль, который нужно дополнить существенными дета​лями. Сравните свои заметки с текстом, чтобы закрепить усвоение текста. Обратите внимание на то, что вы забыли, а так же на то, что вспомнили. Сделайте собственные замеча​ния: 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 вы​разить словами, почему ваше мнение именно таково, и в точности описать, что именно вам нравится, а что нет. Та​ким образом, вы разовьете свое критическое чувство и ста​нете искушенным читателем. Если вы будете обсуждать прочитанное с друзьями, то дольше сохраните его в актив​ной зоне вашей памяти.


Свободные индивидуальные ассоциации

 Последовательность цифр может навести на истори​ческие даты или «личные» события (дата рождения, год по​ступления в школу, окончания школы и т.п.)

1. Посмотрите на совокупность цифр

2. Разбейте число на маленькие группы цифр

3. Дайте простор своему воображению.  Например, 41- начало Отечественной войны, 45 - ее окончание, 17 - Октябрьская революция, 12 - нашествие Наполеона, 13 - чертова дюжина, 7 - седьмое небо и т.п.    /

Запоминание фамилий

Чтобы запомнить фамилии поступаем уже известным способом: образуем ассоциации. Например, Журавлев, Львов, Тушканов. Представляем зверюшек, строим цепочку: человек - зверюшка, можно добавить действия, звуки голоса и т.п. Также поступаем и с иностранными фамилиями. Хотя здесь ассоциации могут быть составными, например, Дюпон: ДЮшес на ПОНи.

Приемы припоминания забытого материала
«Упорное припоминание материала есть труд, и труд иногда нелегкий, к которому должно приучать дитя понем​ногу, так как причиной' забывчивости часто бывает леность вспомнить забытое, а от этого укореняется дурная привычка небрежного обращения со следами наших воспоминаний. Вот почему учителя нетерпеливые, подсказывающие ребен​ку, как только он запнется, портят память дитяти», - писал К. Д. Ушинский.

С мыслями Ушинского перекликается одно из «правил» Л. Н. Толстого: «Никогда не справляйся в книге, ежели чего-нибудь забыл, а старайся сам припомнить».

Важный шаг на пути припоминания - это преодоле​ние чувства неуверенности.

Первая неудачная попытка припомнить не должна обескураживать вас, необходимо предпринять вторую, тре​тью попытки. Можно представить себе все обстоятельства.

при которых данный материал запоминался. Иногда полез​но вызвать в памяти те мысли, которые были связаны с забытым материалом, и последний сам собой всплывает.    

Серьезным препятствием в припоминании является соблазн пойти по ложному пути, намеченному первым отве​том (вспомним рассказ Чехова «Лошадиная фамилия»). Чтобы успешно осуществилось припоминание, надо каж​дую новую попытку вспомнить начинать сначала, а не раз​вивать предыдущую мысль.

Один из способов проверить правильность воспоми​наний является их сопоставление и сравнение с другими воспоминаниями, имеющими прямое отношение к содержа​нию первых. Например, вас спрашивают год начала пере стройки. Вы вспоминаете, что в тот год ваши родители об​разовали свое предприятие, еще в тот же год вы не поехали в лагерь, а остались дома им помогать, учились вы тогда в ... классе, путем вычислений легко определить год.

Аналогичные цепи, звеньями которых являются вос​поминания, так и вытекающие из них выводы, могут быть построены, когда нужно припомнить любой материал, осо​бенно из области точных наук.

Вот как описан в литературе мальчик, который вспоминал забытую формулу Герона: «Хотя я не сумел сра​зу выразить формулу, я ясно представил себе знак радикала. Мне также хорошо было известно, зачем нужна формула Герона: для вычисления площади треугольника по трем его сторонам. Значит, все три стороны должны участвовать в формуле. Независимо от этого я вспомнил, что в формулу входит полупериметр. Теперь уже почти все готово, форму​ла у меня в руках. Но, взглянув на нее еще раз, замечаю, что чего-то не хватает, ведь площадь измеряется в квадратных единицах, то есть после извлечения корня надо, чтобы по​лучилось число в квадрате. Поэтому под радикалом должен быть еще один сомножитель - это опять полупериметр. Те​перь действительно формула Герона!».

На этом примере видно, что мышление помогает припоминанию. 

