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Mank HepeanabHbin
Pe:xum bora Tom 3 Mo3r na 100 %

I'1aBa

I'nasa 3.1. IlamMaTh: oT «4TO 51 X0Te » 110 Illepioka

Berynuienne. Cuenapuii «f TobKO 4TO 3TO Jep:Kaj B pyKax»

ThbI 3aX0QUIIIL B KOMHATY, OCTAHABJIMBACIIILCS U TYIIO CMOTPUIIIb IO CTOPOHAM. 3a4eM Thl [TPU-
men? TenedoH B pyke, a Tol ero uienib. Kiioun Kyga-To aenuch. FMiMst HOBOro 3HakOMOTo BbLIETENO
yepe3 3 CeKyH[bl OCsie TOro, Kak OH MpeAcTaBuiics. Thl fyMaellb: «Y MeHs Iioxas MamsiTh, Takasi
Yk F€HETHKA, HUYEro He MoJesaTh».

Her. V 1e6s net cucremsl. [TamsATh — 3TO HE Marnyeckuii Jap, a HaBbIK, KOTOPbIA TPEHUPY-
ercs Kak oureric. Pa3Huiia Mex1y 4enoBeKoM, KOTOPbI 3a0bIBaeT BCE, U UEIOBEKOM, KOTOPBIH MOM-
HUT COTHU HOMEPOB U JIUI], — He B 00bEME MO3Tr4a, a B TEXHUKE.

B sT011 r1age:

ITouemy mosr 3a0biBaeT 90% nHpOpManuy yepes yac (M Kak 3TO UCHPaBUTh).

Tpu sTana namsTH: KOAUPOBAHUE, XpaHEHHE, BOCIIPOU3BEIEHNE — TJe Thl Tepsiellb HHPOP-
MAIHIO.

JBopelr maMsTu (METo/ JIOKYCOB) — TEXHHUKA JPEBHUX I'PEKOB, KOTOPOW MOJIb3YIOTCS YEMITH-
OHBI MUpa MO 3aTIOMUHAHHUIO.

Kak 3anomMuHaTh IMeHa C OIHOTO pa3a (aJITOPUTM, KOTOPBIA padoTaer).

Cucrema «IIngp obpazos» (Major System) i ynces, JaT U HapoJiei.

IToBTOpenue ¢ natepBasiamu (Anki) — Kak yuuTb B 5 pa3 3(p(peKTUBHEE.

21-pHeBHbIN yesieHK «Cynep-naMsaTh» ¢ €XKeIHEBHbIMU YIIPa)KHEHUSIMH.

30 OTBETOB Ha OTMAa3KHU: «y MEHS IUIOXas TEHETUKa», «S1 CJIMIIKOM CTap», «3TO CJIOXKHO».

Tbl mepecTaHelib TepATh KJII0UM, 3alIOMHUIIL UMEHA BCEX Ha BEUEPUHKE U CMOXKETE BBIyUUTh
MHOCTPaHHBIN S3bIK B 2 pa3a OvicTpee. U 1a, 1BOpel namMsATi — 3TO He Marus, 3T0 HeWPOOUOJIOTUs.

3.1.1. HelipoOuosiorusi naMsITH: TPH ITANa, HAa KOTOPbIX MbI BCE MPOEObIBaEeM

[MaMsITh — 3TO He eAMHOE XPAHUJIHIIIE. DTO MPOIIECC, KOTOPBIN MPOXOAUT TpH dTara. Ommoka
Ha JMOOOM U3 HUX — U MH(OPMAITUS TIOTEpsIHA.

Iran 1. Koguposanue (kak nHgopManus nonajgaetr B Mo3r)

ThI CITBIIIATIIL UMSI, BUUIIL HOMeEp TestedoHa, unTaerb naparpad. Yroos! nH(popMarvs 3aKo-
AMpoBajiach, Hy)kHO BHUMAaHue. Ecnu Thl ciyinaens uMs 4eoBeKa, HO yKe JyMaellb O TOM, 4TO
OTBETUTh — MM HE TIONAJIO Jake B KPAaTKOBPEMEHHYI0 MaMsTh. DTO mpoBa 1.

Y10 HYKHO /I XOpOoIIero KOAUPOBaHMs:

CocpenoroyeHHOCTD (6e3 oTBIIeueHHi, 6e3 TesepoHa).

CBs3b € TeM, UTO ThI YK€ 3HACIIb (ACCOLAALIM).

SMo1us (CMELTHOe, CTPAIIHOe, CTPAHHOE 3alIOMUHAETCS JIYYIIIe).

Aran 2. XpaneHnue (kak nHgopManusi 1ep>KUTCS B MO3re)

Nudopmanmsa cHavana nonagaer B KPaTKOBpPeMeHHYW naMsATh (mmrcsa 15-30 cekyHp,
€MKOCTb 5-9 271eMeHTOB). UTOOBI IepeBeCTH €€ B J0JTOBPEMEHHYI0 IaMSITh, HY’)KeH INIIOKaMII
— CTPYKTypa B BUCOUHOM JoJie. DTOT mepeBo TpedyeT OO0 MOBTOPEHHMS], TMOO CHIIBHON 3MOIINO-
HaJILHOW MPUBSI3KU. ECIN TH MOBTOPUIT HOMEP TPO ceOsl, OTBJIEKCS Ha COOOIIeHHe U 3a0bLUT — IPO-
BaJ 2.

Iran 3. Bocnpou3Beaenne (kak goctaTb HHQOpMaMIo)

Nudopmarys 1exut B 10ATOBPEeMEHHON MaMsITH, HO Thl HE MOXeIlIb €€ HailTu. YyBCTBO «Ha
SI3BIKE BEPTHUTCSI, HO HE MOT'Y BCIIOMHUTB» — 3TO MPoOieMa He XpaHeHusl, a U3BjieyeHus. Mosry He
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XBaTaeT «KPIOUYKOB» — accolyauid. Eciu Thl 3Haenb akTépa, HO He MOXeIllb BCIOMHHUTh €r0 UM,
3HAUMUT, HEUPOHHAs CBs3b chadasi. [Tposan 3.

KinroueBoii 3axkoH namsiTu: Mo3r He XpaHUT MH(pOpMaLMIO Kak (paiisibl B nankax. OH XpaHUT
cBs3u. Kaxapiii HOBBIM (hakT — 3TO y3ea B HeMpoHHOU cetu. Yem Oosblne CBsI3el (accolrariyid,
00pa3oB, SMOIMA, Apyrux (PaKToOB), TeM Jierde (hakT BCIIOMHHThL. TBOS 3ajaya — CO3[aBaTh TU
CBSI3U UCKYCCTBEHHO.

3.1.2. Texnnka 1. /IBopeny mnamsiTu (MeTO/ JIOKYCOB) — JIJIsl CIIMCKOB U MOCJIe0Ba-
TeJbHOCTeH

Ty TEXHHUKY MCIIONB30BAJIM APEBHErPEYECKUE MOITHI ISl 3aIOMUHAHKSI OTPOMHBIX TI03M, a
COBpEMEHHbIe YeMITMOHBI MUPA TI0 MaMSATH — JJIs1 3alIOMUHAHUS nocnenosarenboctd u3 500 ciry-
YalHbIX 1TUQP.

Ipunnun: Tel 6epéiib XOPOIIo 3HAKOMOE MeCTO (KBapTUPY, AOPOrYy Ha padoTy, IKOIBHBIN
KOPHJIOP) ¥ MBICJICHHO pa3Melllaelllb Ha ero JeMeHTax (JIOKycax) spkue, abCypaHbie 00pa3bl TOro,
YTO HY)XHO 3aIlIOMHHTH. 3aTeM IMPH BOCIPOU3BEICHUN Thl «IIPOXOIUIILCI» TT0 MAPIIPYTy U CUUTHI-
Baelllb 00paskbl.

IMomaroBast HHCTPYKIHS

IlIar 1. Bei6epu Jokamuoo. HauHu ¢ 0IHOrO MaJIeHbKOTO MPOCTPAHCTBA, KOTOPOE 3HAEIIIb
HaM3YyCTh: MPUXOKasi, KOMHATa, OankoH. Hanmpumep, npuxoxasi: JBepb, KOBPHK, BElIaJIKa, 3epKaJo,
TYMOOUKA C KJTIOYaMH.

IIar 2. Co3naii adcypaHblii IpKUii 00pa3 s KaK/10ro 3jeMeHTa cnucka. Yem crpaH-
Hee, TeM Jiydiie. Mo3r ToOUT aHOMaIiK, OH UX He UTHOpHpYeT. [IprmMep: HyKHO 3aIIOMHUTD CITMCOK
MPOIYKTOB: MOJIOKO, XJieO, SIfilla, CMeTaHa, OTypLIBI.

JIBepb: U3 He€ TEUET MOJOKO OEJION PEKOH, Thl 3aXJIEOBIBACIIILCS.

KoBpuk: BMecTO Bopca — JIOMTUKHM XJ1e0a, Thl HACTYNAeIllb HA HUX, OHU XPYCTSIT.

Bemanka: Ha Kproukax BUCAT LI B CETKaX, OIHO Pa30MJIOCh M KaraeT Ha MabTo.

3epKajio: oTpakaeT cMeTaHy, KOTopasi TeU€T o CTeHe, Oesasi rycTast )KUAKOCTb.

TymO0uKa: U3 SIMKA BbIJIE3AI0T OTYPIbI, 3€JIEHBIE TAJIBIIBI IIEBEISITCS.

IIar 3. MbicjieHHO POAUCH MO MApmIPYyTy 2-3 pa3a. 3akpoii 1ia3a, NpejacTaBb 1Bepb,
KOBPUK, BEIIAJIKY, 3€pPKaJIo, TYMOOUKY — 1 Ha KaXJIOM IIpeJMeTe TBOU 0Opas.

IIar 4. Bcnomuu yepe3 gac. [Ipoiinuck mbicieHHo cHoBa. KapTunku camu Beickovart. Eciin
KaKOK-TO 00pa3 3a0blICS — 3HAYUT, OH OBUT HEJJOCTATOUHO SIPKUM. 3aMeHH Ha Oojiee aOCypIHbIN.

TpenupoBka: Hauau ¢ 5 JokycoB. Yepe3 Henemo 100aBb 5 HOBBIX (HANPUMeEpP, KOPUIOP).
UYepes Mecs1l Thl CMOXeEIIb JepKaTh B rojioBe S0 JOKYCOB U 3aroMuHaTh SO MyHKTOB C OHOTO pasa.
Yemmuons! mupa ucnonb3yor 1000+ 10KycoB.

I'ne npuMeHATH:

CrucoK MOKYTOK.

OuepéaHoCThb 3214 Ha JIeHb.

KimioueBbie MOMEHTBI BBICTYIUICHUSI WM TIPE3EHTALIUH.

AprymeHTHl 1151 1e0aTOB.

JIHM poxeHus (IPUBSKU JaTy K JIOKYCY B KOMHATE UMEHUHHUKA).

3.1.3. Texnnka 2. 3anoMuHanue MMEH | JHII (COIUAJBLHBIH YNT-KO1)

Thbl mpuxoauIIb Ha BeuepuHKY. 10 HOBBIX Jioieli. Yepe3 5 MUHYT Tl HE IIOMHUIIH HUA OJIHOTO
uMeHu. BoT anroputm, KOTOPBIN MCIOMB3YIOT CIEIareHThl ¥ TOM-MEHEIKEPHI.

Ilar 1. IIpunyaunTeasHoe noBTopeHue cpa3dy. Korma tebe HazBau MMsl, CKQKU BCIIyX:
«Ouenb npusiTHO, Cepreii». Eciu He paccnbiman — nepecnpocu: «IIpoctu, Cepreii?» nnu «Ceprei,
na?». Tak Tl 3acTaBJIselIb MO3T 3a(PUKCUPOBATD 3BYK.

IIar 2. BuzyaabHas acconuanusi (camoe BaxkHoe!). CBsiku UM C sIPKOM UepTOW BHEIII-
HOCTH WJI KOHTEKCTOM. YeM IyIyree accoluarysi, TeM JIydiie.

Cepreii «cepbra» (y Hero cepbra B yxe).
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Enena «jienb» (OHa 3eBHYJIA).

AHTOH «aHTOHOBKa» (PbIXKHE BOJIOCHI KaK SIONIOKO).

Mapusi «MasiTHUK» (OHa KayaeTcsl Ha KaOmyKax).

ApTyp «apTpuT» (OH ONUPAETCA HA TPOCTB).

Cgera «cBeT» (y HEE sIpKHME CBETIIbIEe BOJIOCHI).

IIar 3. Ucnoan30BaHne B pa3roBope. B TeueHue nepBbiX 2 MUHYT OOPaTHUCh K YETIOBEKY
1o UMeHU MUHUMYM 2 pasa: «Cepreii, a Thl OTKyaa?», «Cepreii, a Kak Tede ITOT 3a17».

IIar 4. MpicjaeHHbINH OBTOP NpH pacctaBanuu. Korga orxoauiiie, pOKPyTH B TOJIOBE:
«3t10 Cepreii ¢ cepbroii, 310 EneHa ieHuBasi, 570 AHTOH-I0JIOKO».

Ilar 5. Beixoanoii Tect. Beuepom goma 3anuim nMeHa BceX, KOro 3anoMHui. Koro 3a0but
— 100aBb B CITCOK Ha CleyIonmid pa3. Yepe3 HECKOJIBKO TaKMX TPEHUPOBOK ThI CTAHEIIIb 3aIIOMU-
Hatb 10 u3 10.

TpenupoBka nqoma: Brimoun modoe uHtepBbio Ha YouTube ¢ 3-5 yuactHukamu. Haxmu
nay3y Ha Jiuie, MpuayMail UMs M acCOlMAlIMIo, 3aTeM BKIJIIOUM M TIPOBEpb peasibHoe uMs. Jlenait 5
YeJIoBeK B JIeHb. Yepes MecsI] Thl Oyelb 3aroMruHaTh nMeHa 2() ueJloBeK Ha BeUepUHKe Oe3 YCHIIHUIA.

3.1.4. Texnuka 3. Cucrema «IlIucp odpazos» (Major System) nJis1 uncena u gar

Thl HE MOXelIb 3alOMHUTH Kof OT jomodoHa (5678), rox poxaenus apyra (1993), nomep
KapThl? DTa cucteMa npeBpaiiaeT Jooble HU(Ph B CJIOBA U KAPTUHKY 32 2 IHS TPEHUPOBKH.

Hpuanun: Kaxnoit iudpe (0-9) craButcs B COOTBETCTBUE OAMH MJIM HECKOJIBKO COITIACHBIX
3BYKOB (TTOXOMX HA MPOU3HOIIEHHE). 3aTeM JI000€e YKCIIO MPEBPaIaeTcsi B CIOBO, KOTOPOE JIETKO
BU3YAJIN3UPOBaTh. [ JTACHBIE M MATKUE 3HAKU MOKHO BCTABJISITh JIIOObIE, OHU HE MEHSIIOT YHCIIO.

Ta6auna cooTBeTCTBUS (CTaHJAPTHAS, 3aTIOMHH €€):

0 = «c», «3» (HOJb 3BYK «C»)

1 = «1», «g» (OOUH «T»)

2 = «H» (IBa «H»)

3 = «M» (TpU «M»)

4 = «p» (4eTbIpe «p»)

5 = «J1» (IIATh «JI»)

6 = «III», «Xk» (IIECThb «III»)

7 = «K», «I» (CeMb «K»)

8 = «(», «B» (BoceMb «(»)

9 = «11», «O» (IEBATH «I1»)

IIpumepsr:

21 =2(n) + 1(T) cnoBo «HUTH» (HU-Tb). [IpeAcTaBisiii HUTE.

35 =3(m) + 5(11) «men» (m-e-11). Men, gocka.

78 = 7(k) + 8(¢) «kod» (kak «koe» 6e3 e). Yarka kode.

1993 = 1(t) 9(m1) 9(11) 3(M) «TOM-MOMN-M» MOKHO «TOMOP» + «IOIM» + «Mama». W «rene-
MIeHb» (T-JI-TI-H), HO He 00513aTeJIbHO CTPOTO.

Kak 3anomuuth gary po:xxaenus apyra 23.04 (23 anpeJs):

23 =2(H) + 3(m) «HUM» (HUM(Da)

04 = 0(c) + 4(p) «cep» (ceprn) Buzyanuzupyii: Humda c cepriom. [IpuBszars K apyry: Ipyr B
KOCTIOME HUM(BI C CeprioM. 3aroMHII HAaBCer/ia.

TpenupoBka: Bblyun Tabmity 3a 2 aHs (MoBTOpsAd 1o 10 MUHYT yTpoM U BeuepoM). 3atem
npeoOpasyil Bce JaThl POXKICHUS POJHBIX, HOMepa TenedOHOB, MUH-KOAbI, HOMEpa KapT. Yepes
MeCSI] Thl CMOXeEIIIb 3aMTOMHUTH 2(0-3HaYHOE YHUCJIO C OIHOTO pa3a (pa3duBasi Ha mapsl UQp U Mpe-
Bpaias B 1eToYKy 00pa3oB).

3.1.5. Texnuka 4. IloBTopenue ¢ nuHTepBaIaMu (1J1s1 y4€0bI U A3BIKOB)
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TBOI MO3r He BepUT MH(OPMAIMH, KOTOpasi MpHIIUIA OfuH pa3. YToOsl nepeBecTu (hakT B
JOJTOBPEMEHHYIO MaMSITh, HY)KHO TIOBTOPHTH €0 B OIPEIEIEHHBIE MOMEHTBI, KOT/Ia 3a0bIBAHHE YKe
HayaJioch, HO HE CJIUILIKOM CUJIBHO.

Npeanbuble nHTEepBatbl (o cucreMe SuperMemo/Anki):

[TepBoe noBTopenue: yepe3 20 MUHYT MOCTIEe U3YYEeHUSI.

Bropoe: uepes 1 yac.

Tpetbe: uepe3 9 yacos.

Yerséproe: yepes 1 neHs.

[TaToe: yepes 3 nHs.

[ecroe: yepe3 7 nHei.

Cenpmoe: uepe3 21 aeHs.

BocbMmoe: uepes 60 gHer.

Hessitoe: yepe3 180 auent.

Kak npumeHsTH 6€3 roJ0BHOM 00,112

Ckavaii npwioxenrie Anki (6ecrutatHo, ectb s Beex miatopm: Windows, Mac, Linux,
Android, iOS na i0OS maTtHasi, HO ecTh aHayioru). Anki ucnonssyer aaroputm SM-2 (Spaced
Repetition).

CoznaBail KapTOUKH: BOIIPOC HA OHOM CTOPOHE, OTBET Ha Apyrou. Hanpumep: «cronuiia ®@pan-
n?» — «[lapmx», «apfel mo-Hemenku?» — «sI0JI0KO».

[Mporpamma cama NMOKa3bIBAaeT KAPTOUKY MMEHHO TOTA, KOTJa Thl TIOUTH 3a0bLT (MHTEPBAJIbI
MOOMPAIOTCS] ABTOMATUIECKH).

Vaenait 10-15 munyt B aens. Yepes mecsan Tol Belyuuiib S00-1000 ¢akToB/cinoB, KOTOpbIe
OCTaHYTCS C TOOOM Ha TOJIbI.

IIpumep nus u3ydeHns si3bIKa: kaprouka «der Apfel» «s6m0k0». Anki mokaxer e€ yepes
1 nenw, 3 gHs, 7 mHei, 21 neHp u T.1. Thl Oyaelh MOMHUTH 9TO CJIOBO BCIO KHU3Hb.

JJIs1 CTyeHTOB: CO3[aBail KapToyku 1o JiekuusiM. Bonpoc «Yrto Ttakoe runmokamm?» —
oteT. [loBropenue no Anki nepes sx3ameHoM nact 90% ycoenusi ripu 10% BpemeHu 1o cpaBHe-
HUIO C TIPOCTHIM NIEPEUNTHIBAHUAEM.

3.1.6. /IneBHUK npokaukn namsTu: 21 nenb u3 :xku3uu Aumsbl (19 jet, cTyaeHT)

Jluma xasoBacs, 4TO «He MOKET BBIyUUTh Aaxe 10 OneToB K sk3aMeHy». OH Hayas UCTIONb-
30BaTh JIBOPEIl MAMSTU + UHTEpBaJIbHOE MOBTOpeHue B Anki. BEn 1HEeBHUK.

Henb 1: «Beryums cniucok u3 10 npoaykToB Metogom asopua. Yepes yac Bcnomaua 8 us 10.
3a0bUT MOJIOKO U sTiilla — 00pa3bl ObLIM HEJOCTATOYHO aOCYPIHBIMH. 3aMEHII: MOJIOKO — KOpOBa
B MPUXOXKEH, fllIa — CTPAyC Ha BEIIAJIKe».

HeHb 5: «Boryunn 15 aar no ucropuu Merogom mmudpa. 2 Humda, 1 Tanku, 9 nuna. [onyuu-
Jock cmentHo. [TpoBepun yepes gqeHb — BCmoMHWI 12 u3 15».

Henb 10: «Hauan ucnonb3oBars Anki i1 MEAMIMHCKUX TepMUHOB. 1o 20 MUHYT B JIEHb.
UYepes 10 aneii 3Han 120 TepMuHOB, He myTasi ux. Panbine yunn 50 3a Mecsil 1 3a0bIBaI».

Henb 14: «B rocrsax nozHakomuics ¢ 8 moapMu. [IpumeHn aaroputm UMEH: KaxaoMy Ipu-
Bsi3as Jetaib. Yepe3 2 yaca, yxofs, Ha3Bald Bcex Mo uMmeHd. OnuH ckazat: Tel mpocto maimuHa. S
OBbLIT TOPI».

Henb 21: «Cpuan sK3aMeH 10 aHATOMUH Ha OTJIMYHO. Beryunn 45 6unetoB 3a 4 aus. Mcnosns-
30BaJI ABOpell NaMATH (KBapTupa + Kopuaop B odmare) + Anki. [TperogaBatesb ClIpOCHIT CIIOKHBIN
BOIPOC — 51 IPOIIENICS TIO TBOPILY U BBIJAJ TOYHBINA OTBET».

UYepes 3 mecsna [umMa BeIMrpan YHUBEPCUTETCKYIO OJTMMIIMALY MO UCTOpUU, 3aroMHUB 200
nat u 150 umén. Ero BeiBon: «PaHbiiie s gymai, 4to y MeHs mioxas naMsaTh. OKa3aaoch, y MeHs
MIPOCTO He OBLII0 HHCTPYMEHTOB.

3.1.7. Yennenax «21 neHp 10 cynep-namsiTu»

Beimonusii oqHo ynpaxHenue B AeHb. He npomnyckail. Jlaxke eciam KaxeTcs IIynbIM — JeJlai.
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Hepneas 1. /InBepreHTHBIE TEXHUKH

Henb 1: Boryun 10 cioB MeTooM UCTOpU (CBSIKU MX B OMUH Oe3yMHbIH clokeT). [TpoBeps
yepes yac.

Henb 2: OcBo IBOpel MaMsATH Ha 5 JIOKYCOB (CBOsI KOMHATa). 3arlOMHHU CITUCOK MOKYTIOK.

Henb 3: TloBTOpH 5 MMEH BHIMBIILUIEHHBIX JIIOJEH C accorualusamMu (Hanpumep, Makcum —
Macka).

Henb 4: Hapucyii kKapTy myTd OT JoMa 40 METPO 0 NaMSTH (TPEHHPOBKA IIPOCTPAHCTBEHHON
MaMSITH).

Henb 5: Vzyuu Tadnuiy Major System (1udpa-3ByK). Beryuu miucpsr 0-5.

Henb 6: Beryun nudpsl 6-9 Major System. [lorpenupyiicsa: npeparu 23, 45, 78 B KapTUHKHU.

Henb 7: BocctaHOBU B JeTaslsIX CBOM BUEpAIlHUN YKUH (UTO, I7IE, C KeM, 3araxu).

Hepneas 2. Ilpumenenne

HeHnb 8: Boiyuu cTuxoTBOpeHue u3 4 CTpPOK METOAOM BU3yaTU3aIUu.

Henb 9: 3anoMHu HOMeEp nacnopra win TesiepoHa apyra yepe3 Major System.

Henb 10: Ceirpaii B urpy «20 npeameToB»: pas3ioxu Ha croie 20 npegmeros, nocMotpu 30
CEeKYH[I, 3aKpOy IJ1a3a, 3auIIu.

Henb 11: TTo3HakoMbCs ¢ 3 HOBBIMU JIIOIBMU (B oueped, B Kade) U 3allOMHU UX UMEHa.

Henb 12: Beryun 10 nHOCTpaHHBIX CJIOB METOIOM (DOHETMUECKUX accouuauui (pencil — neH-
Cu).

Henb 13: Hanuinm crivcok Bcex AesT Ha 3aBTPa, UCTIONb3Ys ABOPEL] MTaMsITH.

Henb 14: TToBTopu Bcio cucremy Major System 3a 5 MUHYT.

Hepneas 3. UnTerpanus

Henb 15: 3anmomuu pacrionoxenre 10 nmpeameToB Ha paboueM CTojie KOJUIETH, Yepes vac Mmpo-
BEpb.

Henb 16: BoccraHoBu cioxer (puibMa, KOTOPbIA CMOTpPEJT HeJIeJTi0 Ha3a/l, B IeTaJIsIX.

Henb 17: Beryun 5 HOBBIX perienToB (6e3 3amuceii) yepe3 ABOpell.

Henb 18: Bciomuu, uTo Th 1esan poBHO 30 1HEN Ha3a[ B TO ke BpeMsl (€C/Iv eCTh JHEBHUK ).

Henb 19: 3anomuu criucok u3 20 MpOAYKTOB, UCHOB3Ys 1BOpell Ha 20 JIOKYCOB.

Henb 20: [ToBTOopu Bce TeXHUKU: ABOpell, uMeHa, Major, Anki.

Henb 21: Ycrpoit sk3ameH pyry: mycTb nponukryer 10 umén u 10 ducen, a Thl yepe3 yac
BOCIIPOU3BEIU.

IMocne 21 1Hs TH 3aMETHIIb, YTO MIEPECTA MOTb30BATHCS CTUKEPaMH U HATOMUHAIKaMu. TBosI
MaMsATh CTAHET OCTPOM, Kak y 20-netHero (naxe eciu Tede 50).

3.1.8. 30 oTBeTOB Ha 0TMa3KU «MHEe He 3alIOMHHUTb>»

«Y mens naoxas zenemuka, mama modice 6cé 3aoviéaem» Jla, ecTb TeHETUUYECKUE Pa3Inyus, HO
TPEHUPOBKA MaMsTH NiepeKpbiBaeT UX Ha 80%. Mama Toke MOXKET HaTpEHUPOBATh, €CIIU 3aXOYeT.

«A caukom cmap 0nst HO8blx mexHuk» HelporiacTHIHOCTh paboTaeT B J0O0OM Bo3pacte. B
70 JieT MOXHO HapacTUTh OOBEM TUIIIOKaMITa. [IBOpell MaMsATH OCBAMBAJIH Jaske JIIOIH C IeMeHITen
Ha paHHEe# CTaJuM.

«/leopey namsimu — 3mo crodxcHo» CIIOKHO TOJBKO NepBylo Henemo. [Torom sto 3anumaer 10
CEeKYyHJ Ha CIIMCOK U3 5 MpOAyKTOB. BricTpee, yeM rckath OIOKHOT.

«f u mak 6cé nommro, umo HysicHo» TecT: HA30BU CTUXH U3 IIKOJIBHOW MPOrpaMMbl. TONBKO
omuH? Bot Buguis. HacTosmiast maMsiTh — 3TO He TOJBKO TEKyIHe Jeia, HO U KyJIbTypa, 3HaHUS,
MIMEHa JII0JEH.

«Y mens nem soobpadicerus» BooOpakeHue TpeHupyercs. HauHu ¢ «Ha BellaiKke BUCUT STAIIO».
ITpocro. [Totom mobarnsii netanu. Yepes Henenmo OyAelb TPUAYMbIBATh IIeJIble CIICHBI.

«f He xouy evlensdemv cmMpanHblM, npUymwvleas oypaukue accoyuayuu» HUKTO He BUAUT
TBOUX MBICJIEH. A pe3yJbTaT — BCE BUIAT, KOT/IAa Thl HA3bIBaLIllb X 110 UIMEHU Yepe3 2 Jaca.
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«Mmne nero yuums smu mexuuxu» Torna MpopoKai TEPATh KITIOUH, 3a0bIBaTh THU POXKICHUS
Y MepevrThIBaTh Maparpadsl o S5 pa3. TBo# BHIOOP.

«Anki — smo ckyuno, kapmouku» Cenail UIX KpaCUBbIMU, 100aBb KAPTUHKH, 3BYK. Vn Haiu
roToBbIe KOJIOZBL. 10 MMHYT B IeHb — HE CKYy4YHO, a 3(PeKTUBHO.

«Mmne ne nyorcro 3anomurams, ecmv Google» (Google He TOMOXET Ha K3aMEHe, B pa3roBope,
B mipe3eHTarmu 6e3 6yMakku. [TaMsaTh — 3TO TBOW COIMATBHBIN 1 TPODECCUOHATIBHBIN KalUTaJl.

«A ayuue eviyuy, npocmo nosmopsist MHoz2o pas» Ilopropenue 6e3 UHTEpPBAJIOB (MacCHPOBaH-
HOe 3ay4rBaHue) JaET KpaTkoBpeMeHHbIN 3hdekT. Yepes Henemo 3a0yaentb 80%. MHTepBaib pado-
TaoT B 5 pa3 a(pdexkTuBHee.

«/leopey namsimu He pabomaem Onsi AOCMPAKMHBLIX NOHsMu» [Ins1 abcTpakuii mpuayMait
CHUMBOJIBL. «JII0OOBB» — ceprie, «CIPaBeJTMBOCTh» — BEChI, «9KOHOMUKa» — JIeHbIu. Y momectu
CHMBOJI B JIOKYC.

«Y menst C/IBI', mue caoocuee» [la, cnoxnee. Ho vMeHHO Tebe CTPyKTypHpPOBaHHbIE TEXHUKH
(mBoper1, Anki) momoryt Oosnbitie Bcero. OHU AI0T BHEUTHIOI OTIOPY.

«f npobosan 3anomunamv umeHa, Ho uepe3 2 uaca 3abvin» 110TOMY UTO HE WCHOJIB30BAI
noropenue. [locie Be4epruHKM MOBTOPU UMEHA NEPE CHOM U yTPOM. 3aKpErUTCs.

«Bce amu mexruku — ons 2enues» VM Nosb3yl0TCsl CTYAEHTBI, BpPaUM, YUUTEs1, IPOAABLIBL.
STO HaBHIK, a4 HE TAJIaHT.

«MHne 15 nem, y mens u max xopowas namsmo» OTIMYHO, HO Yepe3 10 JeT oHa yXyammrcs,
eciu He TpeHupoBarh. Haunu ceityac — Oyzenis renuem B 30.

«A umo, ecau s nepenymaro N0KYcol?» BpiOepy YETKUIN MOPSAAOK (HAIpUMeEp, MO YacOBOM
crpenke). Becerna o6xonu B oqHOM HaripasieHnd. He nepemyTtaerib.

«A yuue kynaro KHuzy no mHemomexruxe» Thl yxe untaemb e€. B 3Toi riaBe — Bc€ HE0O-
XOUMOE /1S CTapTa.

«Mne ne mpasumcs eusyaauzuposams, s ayouar» CBsi3piBall 00pa3 co 3ByKoM. fifro Ha
BellIaJIKe — IPeJCTaBb, KaK OHO XpyCTUT. Vcnonb3yii Bce 4yBCTBa.

«f He moey ecnomHumb, 20e nexcam mou noKycvl» Vicronb3yil peajibHOe POCTPaHCTBO, KOTO-
poe BUUIIb KaX/IbIA IeHb. 3aKpOi TJ1a3a — OHO Tiepej TOOOH.

«A ecau n0kycoe e xeamum?» VICIONB3y# yuIly, ApK, Mara3uH, OO0 MapiipyT. MoxHO
KOMOMHHPOBATh HECKOJIBKO JJBOPLIOB.

«A He xouy yuumv Major System, 3mo 0onzo» JIBa ausi no 10 MUHYT — 1 ThI 3HaeIIb TAOJHILY.
[ToToMm nosb3yenibes BCIO KU3Hb.

«L{ugbpwl no cucmeme ne2ko 3aNOMHUMb, HO KAK 6CHOMHUMb UX 8 00pamHom nopsoxe ?» IIpocto
MIPOMIM TIO MApIIPYTy B 0OPATHYIO CTOPOHY. [IBOpell mamsTi paboTaeT B 00e CTOPOHBI.

«A He 3naro, kak Hauams 08opeu» Haunm ¢ mipuxoxeid. /[Bepb, KOBPHK, BelllajiKa, 3epKaJo,
TymMOOuKa. 5 okycoB. [loTpeHupyiicsi Ha CIMCKe OKYTIOK.

«MHe HYJHCHO 3anOMUHAMb OAUHHBIE MeEKChbl, Ymo Odeaambs?» Pa30ell TEeKCT Ha KIIoueBble
crosa (Te3uchl). Kaxaplii Te3uc — o0pa3s B Jokyce. [I0ToM «CcuuThIBail» TEKCT 1Mo odpa3am.

«Y MeHs xopowas 3pumenvHas NAMAMb, HO nAoXas cayxoeas» VIcnonb3yil 3pUTENbHbBIE
oOpassbl 1 i ciyxoBoi nH(popmaiu. CIIOBO «JeMOKpaTUs» — MPeICcTaBb JEMOKpaTa C IJIaKaTOM.

«A 0oroce, umo nepezpyoicy mozz» Mo3sr moOUT cBs3u. Yem Oosbllie TH 3aIOMUHACIIb, TEM
Jerye 3anioMuHath HoBoe. Het npenena.

«f npobosan u y meus He NOAYUUNOCH ¢ nepeo2o pasa» Hu'y KOro He Nnoyvaercs ¢ IepBoro
paza. HyxHa tpenupoBka. Caenaii 10 pa3 — nomyuurcs.

«A ayuwme 6yoy ucnoavzosame menegonnvie 3amemku» TenedoH MOKHO 3a0bITh, pa3psIUTh,
notepsTh. [lamaTh Bceraa ¢ ToOOM.

«Mne 60 aem, y mens 6o3pacmmble usmernenus» ViccaenoBaHus MOKa3bIBAIOT, YTO MOXKUIIbIE
JIO[IY, OCBAMBAIOLINE MHEMOTEXHUKH, 3aMEIJISIOT KOTHUTUBHOE CTapeHHEe Ha TOJIbl.
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«f nonpobyro, Ho He yeeper» IIpocTO HAUHU € MAJIOrO: 3aIIOMHHU CITUCOK U3 3 MPOAYKTOB JBOP-
1IOM 3aBTpa yTPOM. YBU/IHIIIb, YTO padOTaeT.

I'naBa 3.2. UnTe1eKT: Kak npokavyars fluid n kpucranimyecknii HHTEJIEKT

Berynuenne. Cuenapuii «fI 3acTpsii Ha 0JHOM ypoBHe»

Thl 3aKOHYMI BY3, paOoTaelllb napy JieT, ¥ BAPYT 3aMevaciiib: HOBbIE 33/1auu JIAI0TCS TsKesee,
cTapble peleHus He paboTaloT, a KOJJIETU-3yMepbl CXBATHIBAIOT HA JIETY TO, YTO ThI YUHUIIIb HEJETISAMH.
Tor mymaerns: «Mow [Q mocTvr moTosKa, Aajbliie TOJIBKO CTapOCTh U Jierpajanus». M Hao0opoT:
THI MOJIOJ], HO YyBCTBYEIIIb, YTO TYTOIYM, IIOCTOSTHHO OTBJIEKAEIIIbCSI, HE MOXKeEIIb OBICTPO MEPEKITIO-
4aTbCs MEKJy 3aJa4yaMH.

Uymb. MIHTEIIIeKT — 3TO He (PMKCHpOBaHHas 1UGPa, a [Ba Pa3HBIX TUIA CIOCOOHOCTEN, KaX-
IbIA U3 KOTOPBIX MOXHO KaudaTh. Kak Ourieric u Tpuiernc: oda HyXKHbI, TPEHUPYIOTCS M0-Pa3HOMY, HO
BMECTE JIal0T CUITY.

B 31011 rase:

UYro Takoe (hIIOMAHBI UHTEJIEKT (CIIOCOOHOCTD peliaTh HOBBIE 33/1a4M) U KPUCTAJUIMIECKUI
VHTEJUIEKT (HAKOIJICHHbIC 3HAHUS ).

[Touemy cpmonHBI UHTEIIEKT TIaAaeT nocie 20, eciiv ero He TPeHUPOBaTh, U KaK MOAHSTh
ero oOparHo B JIIOOOM BO3pacTe.

Dual n-back — campbliii Hay4YHO 0OOCHOBaHHBIN TpeHAXEP 151 padoyeit mamsty u 1Q.

[Tporokon «['eHnanbHOE uTeHME» 1Sl KPUCTAJLIMUYECKOrO MHTENJIeKTa (ycBauBal B 5 pa3
OoJIbIIIe U3 KaXI0W KHUTH).

Jlornyeckue 3aga4n, IMaXMaThl U YCTHBIN CYET — CTapbIil JOOPBIN XapaKop.

Kak m306aBUTHCSI OT KOTHUTHBHBIX MCKAKEHUH, KOTOPBIE JIeNaloT Tes TiIyriee.

30-IHEBHBIN YEJUIEHIK « YMHEE KaXIbIH JEHD>.

30 oTBETOB HAa OTMA3KH: «s1 HE MaTEMaTUK», «MO3T HE PE3UHOBBIN», «mocie 30 yke MO3AHO».

Tbl He Tynoii. Thl IPOCTO HE TPEHUPOBAJ CBOU MHTEJUIEKT. [lopa 31O MCIIpaBUTH.

3.2.1. Heiipo6uosorus uaresiekra: fluid vs crystallized

B 1960-x nicuxonor Paiimona Kerrenn (1 mozxe [Ixon XopH) pa3aenl MHTE/UIEKT Ha JBE
(bpakumm, KOTOpPBIE KUBYT B pa3HBIX HEUPOHHBIX CETSX U CTAPEIOT MO-Pa3HOMY.
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasinen OO0 «JIutpec».

IIpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB II0OJHYIO JIETaJIbHYIO Bepcuio Ha JluTpec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
coOom.
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