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AHHOTaAMSA

IMoyemy mMo3r 3a6biBacT 90% uHpOpMaIK Yepe3 yac

(¥ KaK 3TO UCIIPABUTH).

Tpu sTana namsTH: KOAUPOBAHUE, X paHEHHE,

BOCIPOM3BENIeHNE — IJie Thl Tepsielllb THPOPMAIIUIO.

Bopen namsAT (METOA JIOKYCOB) — TEXHUKA

IPEBHUX TPEKOB, KOTOPOH MOJB3YIOTCS YEMIMOHBI MHUpa IO
3alIOMUHAHUIO.

Kak 3anoMuHaTh MMeHa ¢ OTHOTO pa3a (AITOpUTM,

KOTOpBIA padoTaer).

Cucrema «Iludp o6pazos» (Major System) s

YyuceJ, JaT U maposien.

IloBTOpenue ¢ nntepBasiaMu (Anki) — Kak y4uTh B

5 pa3 acpdexTrBHEE.

21-nHeBHBIN YesteHaAx «Cymnep-naMsaTe» ¢

€XKEJJHEBHBIMH yITPaKHEHUSMH.
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Mank HepeajabHbIn
Pexxum bora Tom

3 Mo3r ma 100%

I'1aBa

I'nasa 3.1. IlamaTb: oT «uTo s xXoTea» a0 [lepiioka

Berynuenue. Cienapuii «S TOJbKO UTO 3TO Jep:KaJj B
PYKax»

Thl 3aX0AMIIL B KOMHATY, OCTAHABJIMBAEIIbCSA U TYIIO CMOT-
puuIb 1o ctopoHaM. 3a4yeM Tol npuinen? TenedoH B pyke, a Tbl
ero uniens. Kimoun kyga-to geauch. IMst HOBOro 3HaKOMOT'O BbI-
JIeTesIo uepe3 3 CEeKYH/Ibl ITOCJIE TOro, Kak OH IpeacTaBuiics. Tol
OyMaelllb: «Y MeHs IU10Xasi HaMsTh, TaKasl YK FeHETUKA, HUYero
HE MOJIeIaTh».

Her. V 1e0s Her cuctemsbl. [laMaTh — 3T0 He Marundeckui
Jap, a HaBbIK, KOTOPHIM TpeHWpyeTcsl Kak Ourernc. Pa3nwuiia
MEKy YeJIOBEKOM, KOTOPbIii 3a0bIBaeT BCE, U YEIOBEKOM, KOTO-
pbili IOMHHUT COTHA HOMEpOB U JIMI], — HE B 00bEME MO3ra, a
B TEXHHUKE.

B 31011 r1aBe:

[Touemy mo3r 3a0biBaeT 90% unpopmalum yepes yac (1 Kak
3TO UCTIPABUTB ).



Tpu 3Tana namsaTu: KOOUPOBAHUE, XpaHEHUE, BOCITPOU3BE/Ie-
HUE — TJIe Thl Tepsiellb UH(POPMAIIHIO.

JlBopen naMATH (METO[ JIOKYCOB) — TEXHMKA JPEBHUX I'pe-
KOB, KOTOPOU MOJIb3YIOTCS YEMITMOHBI MUPA IO 3aIOMUHAHUIO.

Kak 3anomMuHaTh UMeHa ¢ OJJHOTO pasa (aJropuTM, KOTOPBIN
padoraer).

Cucrema «IIudp obpazoB» (Major System) s ducen, gat
Y TIapoJieu.

[loBrOopenue ¢ untepBasiamu (Anki) — Kak yuuTb B 5 pa3 a¢-
(pexTuBHEE.

21-gHeBHbIM 4YesieHIK «Cynep-maMsiTh» C €XKeJHEBHbIMU
yIPaKHEHUSIMH.

30 OTBETOB HAa OTMA3KM: «y MEHS IUIOXasl TEHETHUKa», «s
CITUIIIKOM CTap», «3TO CJIOKHO».

Thl mepecTaHelb TepATh KJII0YH, 3aTIOMHUIIb UMEHA BCeX Ha
BEUEPUHKE U CMOXXETE BbIyYMTb MHOCTPAHHBIA f3bIK B 2 pa3a
osicTpee. U 1a, nBOpel MamMsATi — 3TO HE Marusi, 3T0 HEHpoOHo-
JIoTHUsl.

3.1.1. HeiipoOuoJorusi naMsTH: TPH 3TANa, HA KOTOPBIX
MBI BCE MPOEOBLIBaeM

[TaMsATb — 3TO HE eIMHOE XPAHUJIUIIE. DTO MPOIIECC, KOTO-
pBIi TIpOXOAUT TpH dTana. OmmoOKa Ha JI0OOM U3 HUX — W WH-
(popmanius norepsiHa.

Aran 1. Kogupoanne (kak naopmanusi nonagaer B
MO3r)

ThI CHBIITINIIG UMSI, BUJMILL HOMEP TesedoHa, YuTaellb na-



parpad. YtoObl nH(pOpMAaIHs 3aKOIUPOBAIACH, HY’)KHO BHHMA-
Hue. Eciu Tol ciyiaenis uMsi 4eIoBeKa, HO YKe IyMaelb O TOM,
YTO OTBETUTh — MMsI He TOMAaJo JAake B KPaTKOBPEMEHHYIO Ma-
MSITh. DTO nposai 1.

YTo HYKHO 1J1sl XOPOLIero KOAMPOBaHMSI:

CocpenoToueHHOCTh (0e3 oTBiIeUeHuil, Oe3 TenedoHa).

CBs13b € TEM, UTO ThI YK€ 3HAElIb (aCCOLMALIAN).

SMo1us (CMeITHOe, CTPAIIHOe, CTPAHHOE 3aTOMUHAETCS JTy4-
1e).

Jtan 2. XpaHeHne (kak uH(popManusi 1epKUTCs B MO3-
re)

Wudopmarivst cHayana rnorajaer B KpaTKOBPEMEHHYIO Na-
MTh (amutcsa 15-30 cekyHa, éMKocTh 5-9 anemeHTOB). UTO-
OBl TiepeBecTy €€ B J0JrOBPeMEHHYI0 NMaMATh, HyXeH I'dIl-
MOKaMII — CTPYKTYpa B BUCOYHOM J0Jie. DTOT NepeBoj Tpedy-
eT 100 MOBTOPEHM 1, JIMOO CUIIbHOW SMOIIMOHAILHOW MPUBSI3KU.
Ecim ThI MOBTOPUII HOMEP TIPO ceOs1, OTBIEKCS Ha COOOIICHNE 1
3a0bLT — MpoBa 2.

Aran 3. BocnpousBenenne (kak gocrath mHopma-
1HI0)

Wudopmaiivs 1eKUT B JAOITOBPEMEHHON MaMsTH, HO Tl HE
MOXeIb €€ HauTH. YyBCTBO «Ha A3bIKE BEPTUTCS, HO HE MO-
Iy BCIIOMHHTb» — 3TO Tpo0JieMa He XpaHEeHUsI, a U3BJICUYCHHUS.
Mo3sry He XBaTaeT «KPIOYKOB» — accoltnaiyid. ECv Thl 3Haellb
aKTépa, HO He MOXEIIlb BCIOMHUTD €T0 UMsl, 3HAYNT, HEMPOHHAS
cBs13b cnadas. [Tposan 3.



KuaroueBoil 3akoH mamsaTu: Mo3r He XxpaHUT uUH(OpMa-
M0 Kak (paribl B nankax. OH xpaHut ¢BsA3U. Kax/1plid HOBBIN
(aktT — 310 y3en B HelipoHHOU ceTu. Yem Oosbline cBsizelt (ac-
coluaruii, 00pa3oB, SMOIMA, APyrux (pakToB), TeM jerde GpakT
BCIIOMHHUTS. TBOSI 33/1a4a — CO3/1aBaTh STU CBSI3U UCKYCCTBEHHO.

3.1.2. Texnunka 1. /IBopen namMsata (MeTO/I JIOKYCOB) —
JUIS1 CIIHCKOB M MOCJIe10BaTeJIbHOCTEN

Ty TeXHUKY UCIOIL30BAJIM JPEBHErpeYecKUe Mo3ThI 115 3a-
MIOMUHAHUSI OTPOMHBIX TI09M, & COBPEMEHHBIE YeMITUOHBI MUPA
0 MaMATH — I 3alIOMMHAHUsA nocienosareabHoctu u3 500
CIlydanHbIX TUdp.

Hpunmun: Tel Gepérb XOpOIo 3HAKOMOE MecTO (KBapTH-
Py, Topory Ha paboTy, IIKOJIbHBII KOPUIOP) ¥ MBICTIEHHO pa3me-
IIAeIh Ha ero MeMeHTax (JIOKycax) sipkue, abcypaHble 00pasbl
TOrO, YTO HYXKHO 3alIOMHUTb. 3aT€M MPU BOCIPOU3BEACHUU Th
«TIPOXOAUIIBCS» TI0 MAPIIPYTY U CUUTHIBAEIIb OOPA3HI.

ITomaroBass HHCTPYKIUA

IIar 1. Bei0epu gokanuwo. Haunu ¢ ogHOrO MajaeHbKOro
IPOCTPAHCTBA, KOTOPOE 3HAEIIb HAU3YCTh: IPUXOXKasi, KOMHATA,
6ankoH. Hanpumep, npuxosxasi: qBepb, KOBPUK, BEIIaJKa, 3ep-
KaJIo, TYMOOYKA C KJIIYaMHU.

IIar 2. Co3aaii abcyp/aHbIii ApKHil 00pa3 JJIs1 KasK/10ro
3JIeMeHTa cnucka. Yem crpaHHee, TeM Jjydiie. Mosr gioour
AQHOMAJIMM, OH UX He UrHopupyer. [Ipumep: HyKHO 3aITOMHUTD
CITUCOK MPOYKTOB: MOJIOKO, XJIeO, sIiIa, CMeTaHa, OTrypIIbl.

JBepb: U3 He€ TEYET MOJOKO 0ol peKo, Thl 3aXJIEObIBa-



eIIIbCSl.

KoBpHK: BMecTo Bopca — JIOMTHUKH XJe0a, Thl HACTYIaelllb
Ha HUX, OHU XPYCTSIT.

Bermanka: Ha KpouKax BUCST A B CETKAX, OHO pa3ouIoch
¥ KaraeT Ha MaJjbTo.

3epKasio: oTpakaeT cMeTaHy, KOTopasi TeU€ET 1o CTeHe, Oenast
rycrasi KujaKocTh.

TymO0uKa: U3 sIUKA BbUIE3AIOT OTYPIbI, 3€JEHbIEC MaJIbIIbI
IIEBEJISITCSI.

IIIar 3. MpblIcjieHHO npoiiauch Mo Mapmpyrty 2-3 pa3sa.
3akpoyl 11a3za, MpeacTaBb JIBepb, KOBPHK, BEIIANKy, 3€pKajo,
TYMOOUKY — 1 Ha Ka)JIOM IIpeAMeTe TBOW 00pas.

IITar 4. Bcnomuau yepe3 yac. [Ipoiianck MBICIEHHO CHOBA.
Kaprunku camu Bbickouat. Ecmm kakoi-to oOpa3 3a0buicss —
3HAYUT, OH OBUT HEIOCTATOYHO SIPKUM. 3aMeHU Ha Oosiee adCcypi-
HBIN.

TpenupoBka: Haunu ¢ 5 jnokycoB. Yepes Hepemo 100aBb 5
HOBBIX (HanmpuMmep, Kopuaop). Yepes MecAr Tel CMOKEIb IEp-
*atb B rojjoe S0 JIOKYCOB U 3aroMuHaTh 50 MyHKTOB C OAHOTO
paza. Yemnuronsl Mupa ucnonb3yiotr 1000+ J10KycoB.

I'ne npumeHsATs:

CHuUCcoK MOKYTIOK.

OuepénHocTh 3a/1a4 Ha JICHb.

KiioueBble MOMEHTBI BBICTYIUICHHUSI WJIA TTPE3EHTALIMY.

AprymeHTsl 1151 1e06aTOB.

JlHu poxxaeHust (IPUBSIKU ATy K JIOKYCY B KOMHATE UMEHUH-



HUKA).

3.1.3. Texnuka 2. 3anoMuHanue NMEH | JHI (COMAb-
HBII YUT-KO/I)

Tl mpuxoauIib Ha BeuepuHKy. 10 HOBBIX JoAei. Yepes 5 Mu-
HYT Thl HE IOMHMILIb HU OTHOTO UMeHU. BOT anroputm, KOTOphIi
UCTIOJIB3YIOT CIEIIAreHThl U TOM-MEHEIKEPhI.

IIar 1. IlpuayaureanHoe moBTOpPEeHHE cpa3y. Korga tede
Ha3BaJM UMs, CKaxu Bcayx: «OueHp npusaTHo, Cepreii». Eciu
He pacchblian — nepecripocu: «IIpoctu, Ceprein?» wm «Cep-
reu, na?». Tak Thl 3aCTaBisgemb MO3T 3a(PUKCUPOBATH 3BYK.

Illar 2. BusyaabHast acconmaiusi (camMoe BaKHoe!).
CBsxM UM4 C SIPKOM Y€PTOM BHEITHOCTH WJIM KOHTEKCTOM. Yem
rJIynee accolualiysi, TeM JIyylle.

Cepreii «cepbra» (y HEro cepbra B yxe).

Enena «JieHb» (OHa 3eBHYJIA).

AHTOH «aHTOHOBKa» (PbIKUE BOJIOCHI KaK SIOIOKO).

Mapusi «MasATHUK» (OHA KadaeTcsl Ha KaOllyKax).

ApTyp «apTpuT» (OH OIUPAETCS HA TPOCTD).

Cgera «cBeT» (y HEE SIpKUE CBETJIbIE BOJIOCHI).

IIar 3. Ucnoab3oBanue B pasroBope. B Teuenue nep-
BBIX 2 MUHYT OOPAaTHCh K YEJIOBEKY 10 IMEHU MUHUMYM 2 pa3a:
«Cepreit, a Tol OTKYyza?», «Ceprei, a Kak Te0Oe 3TOT 3aJ17».

IITar 4. MbiciaeHHbIN OBTOP Npu paccraBanuu. Korga
OTXO/IMIIIb, POKPYTU B rosioBe: «I1o Ceprer ¢ cepbror, 310
Enena nenuBas, 310 AHTOH-A0JIOKO».

IITar S. BeixoaHoil Tect. BeuepoMm oma 3anuiim MmMeHa



Bcex, Koro 3anoMHuI. Koro 3a0b11 — 100aBb B CIIMCOK Ha Clie-
oy pa3. Yepes HECKONIBbKO TaKMX TPEHUPOBOK Thl CTAHEIIIb
3anomuHaTh 10 u3 10.

TpennpoBka qoma: Brioun mo0oe nHTepBbio Ha YouTube
¢ 3-5 yuactHukamu. Haxxmu nay3y Ha juue, npuaymaid ums u
ACCOLMALIMIO, 3aTEM BKJIIOYM U ITPOBEPb peasibHOe ums. [eman 5
YeJIoBeK B JeHb. Yepes MecsiIl Th Oy/ienh 3aroMruHaTh uMeHa 20
YeJIOBeK Ha BeuepuHKe 0e3 YCUJIHA.

3.1.4. Texnuka 3. Cucrema «IlIncpp od6paszos» (Major
System) J1Jis1 YHucea U AaT

Thl HE MOXeEIllb 3alOMHUTH Kof OT JoModoHa (5678), roa
poxaenus apyra (1993), Homep kapTbl? DTa cucTtema MpeBpa-
1aeT JooOble UMPHI B CJIOBA ¥ KAPTUHKY 32 2 THS TPEHUPOBKU.

Hpuanun: Kaxnon nugpe (0-9) craBurca B COOTBETCTBUE
OJIMH WJIA HECKOJIbKO COIVIACHBIX 3BYKOB (IMOXOXUX Ha MPOU3-
HOIlIeHHe). 3aTeM JIIo00e YUCIIO MpeBpaIiaeTcs B CJIOBO, KOTO-
poe JIErKO BU3YaJIM3UPOBATh. [ 1acHbIE M MATKUE 3HAKU MOXHO
BCTaBJIATH JIOObIE, OHM HE MEHSIIOT YKCIIO.

Tab6auna cooTBeTcTBHS (CTaHJAPTHASA, 3aTIOMHM €€):

0 = «c», «3» (HOJIb 3BYK «C»)

1 = «1», «1» (OOUH «T»)

2 = «H» (IBa «H»)

3 = «m» (TpH «M»)

4 = «p» (4eTbIpe «p»)

5 = «J» (AT «J1»)

6 = «II», «Xk» (IIECTh «III»)



7 = «K», «» (CEMb «K»)

8 = «», «B» (BoceMb «(»)

9 = «11», «O» (IEBATH «I1»)

IIpumepnr:

21 =2(H) + 1(T) cnoBO «HUTb» (HU-Tb). [IpencTaBiisiii HUTD.

35 = 3(m) + 5(1) «mem» (M-e-11). Me, JocKa.

78 =7(x) + 8(¢p) «kod» (kak «kode» 6e3 e). Yarmika kode.

1993 = 1(1) 9(11) 9(11) 3(M) «TOM-TION-M» MOXHO «TOIOP» +
«Tom» + «Mama». W «rtenernenb» (T-J-1-H), HO He 00s13aTellb-
HO CTPOTO.

Kak 3anomuuthb narty poxaenus apyra 23.04 (23 anpe-
Jas):

23 = 2(H) + 3(M) «HUM» (HUMA)

04 = 0(c) + 4(p) «cep» (cepn) Buzyanusupyii: HuUMa c cep-
noM. [IpuBs3aTh K Apyry: Ipyr B KOCTIOME HUM(BI C CEpIoM.
3anoMHWII HaBcerja.

TpenupoBka: Bolyun tadbnuily 3a 2 aHs (rosropsii o 10
MUHYT yTPOM ¥ BedepoM). 3ateM rpeodpa3yit Bce AaThl POKIe-
HUsI POAHBIX, HOMepa TeJie(DOHOB, MUH-KO/bI, HOMepa Kapt. Ye-
pe3 MecsI] Thl CMOKelIb 3AIOMHUTh 20-3HAYHOE YKCIIO C OTHOTO
pasa (pa30uBas Ha mapsl HUMp U MpeBpalias B MENOYKy oopa-
30B).

3.1.5. Texnuka 4. IloBTopeHue ¢ mHTepBajamMu (JJis
Y4€0bl U SI3BIKOB)

TBoOU MO3r He BepUT MH(MOPMAIMK, KOTOpasl MPUIIUIa OJUH
pa3. UtoOsl mepeBecTH (hakT B AOITOBPEMEHHYIO MAMSTh, HYX-



HO TIOBTOPUTD €T0 B ONpe/IeIEHHbIE MOMEHTHI, KOT/ia 3a0bIBaHIe
YK€ Ha4aJioCh, HO HE CJIMIIIKOM CHJIBHO.

Npeanbuble uHTepBaabl (mo cucreme SuperMemo/
AnKki):

IlepBoe noBropenue: yepes 20 MUHYT MOCJIE U3YYEHUS.

Bropoe: uyepes 1 yac.

Tpetbe: uepe3 9 yacos.

Yerseproe: uepes 1 eHb.

[1aToe: yepe3 3 nHs.

[ecroe: yepe3 7 nHen.

Cenpmoe: yepe3 21 neHb.

Bocbmoe: yepes 60 aHeid.

Hesitoe: uepe3 180 gHeil.

Kak npumMeHsTh 6€3 roJ10BHOM 00J11:

Ckauaii npunoxkenve Anki (6ecriiaTHO, €CThb AJIsI BCEeX IUIaT-
¢opm: Windows, Mac, Linux, Android, iOS Ha 10S naTtHas,
HO ecTh aHajiorn). Anki ucnone3yer aaroputm SM-2 (Spaced
Repetition).

CoznmaBail KapTOYKM: BOIPOC HAa OJHOW CTOPOHE, OTBET Ha
npyroil. Haripumep: «cronuiia @panimu ?» — «Ilapmx», «apfel
[MO-HEMELKU ?» — «AOJIOKO».

[Iporpamma cama nmokaspiBaeT KApTOUKY MMEHHO TOT/ja, Korjaa
ThI OYTH 3a0bUT (MHTEPBAJIbI IOMOUPAIOTCS ABTOMATHYECKH ).

Vnensait 10-15 munyT B JeHb. Yepe3 Mecsil Thl BbIyUHIIIb
500-1000 ¢akToB/c/IOB, KOTOPBIE OCTAHYTCS C TOOOH HA TOJIBI.

IIpumep nas u3yuenmsi sA3bIKa: Kaptouka «der Apfel»



«s1010K0». Anki mokaxer e€¢ yepe3 1 meHn, 3 aHs, 7 aHen, 21
JeHb U T.J1. Thl OyJens MIOMHUTH 3TO CJIOBO BCIO KU3Hb.

JJIs1 CTYAeHTOB: CO3/aBail KAPTOUKHM MO JieKiusM. Borpoc
«Yto Takoe runmnokamn ?» — oteeT. [loBropenue no Anki nepes
sk3ameHoM JacT 90% ycoenus npu 10% BpemMeHM 10 CpaBHe-
HUIO C IPOCTHIM MEPEUNUTHIBAHUEM.

3.1.6. lneBHUK NPOKAYKH namMaTu: 21 geHb U3 KU3HU
Numbl (19 aet, cTyaeHT)

JrMa sxajioBajcs, 4YTo «He MOXKET BBlyuHTh axe 10 6usnero
K 9K3aMeHy». OH HauaJl UCTIOIb30BaTh IBOPELl MAMSITU + UHTEP-
BaJIbHOE NOBTOpeHue B Anki. BEn 1HEBHUK.

Henb 1: «Boiyunst cnucok u3 10 mpogyKToB METOAOM JIBOP-
1a. Yepes yac BcriomHu 8 m3 10. 3a0bL1 MOJIOKO U sIfTia — 00-
pasbl OBUIM HEJJOCTATOYHO aOCypIHBIMH. 3aMEHWI: MOJIOKO —
KOpOBa B MIPUXOKEH, sIiflla — CTpayC Ha BeIaiKe».

Henb S5: «Bplyunun 15 gat no ucropuu meronom mmdpa. 2
HuMm®a, 1 tanku, 9 nuna. [omyuyriock cmemiHo. [IpoBepun ve-
pe3 jeHb — BCOMHUI 12 u3 15».

Hennb 10: «Hauan ucnonp3oBaTh Anki aisi MeAMIIMHCKUX
TepMuHOB. [1o 20 munyT B Aenb. Yepe3 10 aneit 3nan 120 tep-
MUHOB, He TiyTasi ux. Panbine yumn 50 3a Mecsiil 1 3a0bIBas».

Henb 14: «B roctsax noznakomwuics ¢ 8 moasmu. [Tpumenun
QITOPUTM UMEH: KaXKJIOMY TTPUBS3al aeTasb. Yepes 2 yaca, yxo-
151, Ha3BaJl Bcex 1o uMeHu. OauH ckazan: Tel mpocTo mMaluHa.
51 ObLT TOPI».

Henb 21: «Cpa sk3aMeH 10 aHATOMUU Ha OTJIMYHO. Beryuni



45 6unieros 3a 4 nHs. Vicnonb30Bait ABOpel naMsATH (KBapTUpa +
Kopuiop B oomare) + Anki. [IpermogaBaresnb CripoCHT CIIOKHBIN
BOMPOC — $I TIPOIIENCS MO JBOPILY U BBIAAT TOUHBIA OTBET».

Yepes 3 mecsna [Iuma BblMrpan YHUBEPCUTETCKYIO OJTMMITH-
agy no ucropuu, 3anoMuuB 200 gat u 150 umén. Ero BwIBOM:
«PanbInie s mymai, 4ro y MeHs mioxas namsth. Okazanochk, y
MeHSI TTPOCTO He OBbLIIO MHCTPYMEHTOB.

3.1.7. Heauenax «21 n1eHb 10 cynep-namMmsTi»

Buimonusii onHo ynpakHenue B eHb. He mporyckait. Jaxe
€CJIM KaXeTCsl TIIyMbIM — JIeJIail.

Hepneas 1. /InBepreHTHBIE TEXHUKH

Hennb 1: Boryuu 10 cioB MeTog0M UCTOPUI (CBSIKU UX B OAIVH
Oe3yMHbIN croxkeT). [TpoBeph uepe3 vac.

HMenb 2: OcBoii ABOpel] MaMsITH Ha S5 JIOKYCOB (CBOsI KOMHa-
Ta). 3alIOMHU CIIMCOK ITOKYIIOK.

Hennb 3: [loBTopy 5 MMEH BHIMBIIILJIEHHBIX JIIOAEH C accolra-
uusaMu (Harpumep, Makcum — macka).

Henb 4: Hapucyii kapTy myT OT IoMa O METPO MO NaMsITH
(TpeHMpPOBKAa MPOCTPAHCTBEHHOW NaMSTH).

Henb S5: M3zyun tabamiyy Major System (umdpa-3Byk). Boi-
yuu 1udpst 0-5.

Henb 6: Beiyuu nudpst 6-9 Major System. [lorpenupyiics:
npespatu 23, 45, 78 B KApTUHKHU.

Hennb 7: BocctaHOBU B JETaJISIX CBOM BUEpaIlHUN YKUH (4TO,
rJe, ¢ Kem, 3amaxm).

Hepneans 2. Ilpumenenue



Henb 8: Belyuu cTuxoTBOpeHUe U3 4 CTPOK METOIOM BU3Ya-
JI3AIHN.

HMenb 9: 3anoMHM HOMEP MacropTa win TejaedoHa Apyra ye-
pe3 Major System.

Hennb 10: Coirpaii B urpy «20 npeamMeToB»: pa3jioku Ha CTOJIe
20 npeameroB, nocMoTpu 30 CEKyHA, 3aKpOU IJ1a3a, 3aruIlIn.

Henb 11: TlodHakoMbCs ¢ 3 HOBBIMU JIIOJIbMU (B OYEPE[IH, B
Kade) 1 3alI0MHHU X UMEHa.

HMenb 12: Boiyun 10 MHOCTpaHHBIX CJIOB METOIOM (POHETH-
YyecKux acconuanui (pencil — neHcun).

Henb 13: Hanuim criMcok Bcex jie Ha 3aBTpa, UCHONb3YsI
JBOpeL NaMSATH.

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

Hepneas 3. UnTerpamnus

Henb 15: 3anomau pacrnonoxenue 10 npeameroB Ha pado-
YeM CTOJIE KOJUIETH, Yepe3 Yac MPOBEPb.

Henb 16: BoccranoBu cioxer ¢uibMa, KOTOPbIA CMOTpEN
HEJIeNI0 Ha3a/l, B IeTaJIsX.

Henb 17: Beryun 5 HOBBIX perienToB (6e3 3amuceil) yepes
JBOpEL.

Henn 18: Beriomuu, yto Th aenan poBHo 30 qHeU Haszand B
3TO k€ BpeMsl (€CJIU €CTh JHEBHUK).

Henb 19: 3anmomau crimcok u3 20 MPOAYKTOB, UCHOMB3YSI
nBopell Ha 20 JIOKYCOB.

Henb 20: [loBTopu Bce TeXHMKHU: ABOpel], UMeHa, Major,
Anki.



Henb 21: Ycrpoi sk3ameH Apyry: nmycTb npopukryer 10
uMEH 1 10 yucer, a Tbl Yepe3 yac BOCHPOU3BE/IN.

[Tocne 21 qHs Thl 3aMETHIIIb, YTO MEPECTA IMOTB30BATHCS CTH-
KepaMH U HallOMUHaJIKamMH. TBOS maMsATh CTaHET OCTPOM, KaK y
20-netHero (maxe ecau tede 50).

3.1.8. 30 oTBETOB HA OTMA3KH «MHE He 3alIOMHHUTb>»

«Y mens naoxas eenemuxa, mama modice 6cé 3abvigaem» [la,
€CTb FEHETUUECKUE Pa3Inyusl, HO TPEHUPOBKA AMSTH MEPEK Pbl-
BaeT ux Ha 80%. Mama Toxke MOKET HATPEHUPOBATh, ECIIU 3aX0-
Yer.

«A cauwkom cmap 0a5 Hovlx mexHuk» HerporiacTMyHOCTh
pabotaert B mo6omM Bozpacte. B 70 et MOKHO HapacTUTh 00bEM
rumnmnokammna. /[popen namsti ocBauBajM Aaxe JIOIU C TEMEH-
LIMEN HA paHHEWN CTAJUMU.

«/leopey, namsimu — 3mo c10x4cHo» CIOKHO TOJIBKO NEPBYIO
Henemo. [Torom 310 3aHMMaer 10 cekyHa Ha CIIUCOK U3 5 Mpo-
JOyKTOB. BeICTpee, yeM uckarb OJIOKHOT.

«H u mak 6cé nomuro, umo HyxcHo» TecT: HA30BU CTUXU U3
HIKOJIbHOU mporpaMmbl. Tonbko oqud? Bot Buaumib. Hactos-
1as NaMATh — 3TO HE TOJIbKO TEKYIUE JeJia, HO U KYJbTypa,
3HAHUA, UMEHA JIIOAEH.

«Y menst Hem 6ooOpadsicenus» BooOpaxkeHne TpeHMpyeTcs.
Haunu ¢ «Ha Bemaske BUCUT sitio». [Ipocto. [Totom nodamnsit
nerau. Yepes Heneno Oyielib MPUIyMbIBaTh LIEJbIE CIIEHBI.

«f He xouy évlensidemv CMPAaHHBLIM, NPUOYMBIBASL OYPaUuKUe
accoyuayuu» HUKTO HE BUANAT TBOMX MBICIEN. A pe3yJbTaT —



BCE BUJIAT, KOTAA Thl HA3bIBAEIIIb UX M0 UMEHU uepe3 2 yaca.

«MHe nenv yuume amu mexuuxu» Toraa Mpoaokam TepATh
KJIIOYM, 3a0bIBaTh THU POXJICHUS U TIEPEUUTHIBATh maparpacbl
o 5 pa3. TBoii BEIOOP.

«Anki — smo cxkyuno, kapmouxu» Crenai X KpaCUBBIMU,
N00aBb KAPTUHKH, 3BYK. Vi Haliiy TOTOBBIE KOJIOABL. 10 MUHYT
B JIEHb — HE CKYYHO, a 3(p(peKTUBHO.

«Mne ne nyscro 3anomunams, ecmo Google» Google He 10-
MOXET Ha 9K3aMeHe, B pa3roBOpe, B Mpe3eHTaIuy 0e3 OyMaKKH.
[TamATp — 3TO TBOM COLMAIBHBINA U MTPO(PECCUOHATIBHBINA Kallh-
TaJl.

«A ayuwe viyuy, npocmo nosmopss mHozo pas» IloBrope-
HHUe 6e3 MHTEPBAJIOB (MACCUPOBAHHOE 3ayYMBAHUE) AAET KpaT-
KoBpeMeHHBIN 3¢ dekt. Uepes nepemo 3a0ynems 80%. Uurep-
BaJIbl pabOTAIOT B 5 pa3 apeKTuBHEE.

«/leopey namsamu ne pabomaem 015 AOCMPAKMHbBIX NOHS-
muii» 151 abcTpakuil mpuyMai cuMBOJIbL. «J[1000Bb» — cepi-
1Ie, «CIPABEIMBOCTh» — BECHI, «9KOHOMHKA» — JieHbI'h. U 1mo-
MECTHU CUMBOJI B JIOKYC.

«Y mens C/[BI', mue caoscrnee» Jla, cnoxnee. Ho umeHHO Te-
0e CTPYKTypHpOBaHHBIE TEXHUKH (J1BOpel, Anki) moMoryT 60Jb-
nie Bcero. OHM JAI0T BHEUIHIOK OIOpY.

«A npobosan 3anomunamv umeHa, Ho uepe3 2 uaca 3a0bL1»
[loromy uTO He ucnonb30Ban noeropeHue. llocne BeuepruHKU
MOBTOPY UMEHA NIepe/l CHOM U YTPOM. 3aKpEnUTCs.

«Bce amu mexuuxu — ons 2enue» ViMu ob3yI0TCS CTYIEH-



Thl, Bpa4M, yUUTEIs1, TPOAABLBI. DTO HAaBbIK, 4 HE TAJIAHT.

«Mne 15 nem, y mens u mak xopowas namsmv» OTINYHO,
HO yepe3 10 neT oHa yXyaImuTcs, eciiv He TpeHupoBaTh. Haunu
ceituac — Oymenib redem B 30.

«A umo, ecau st nepenymaio A0Kycvl?» BriOepu YETKHIA TIOPS-
JOK (HampuMep, TI0 4acoBOM cTpejke). Beerna o6xomu B omHOM
HanpasyieHuu. He nepemnyraeiiis.

«A ayuwe kyn.ao kHuzy no mHemomexruke» Thl yke UATaCIlIb
e€. B aToli m1aBe — BcE€ HeoOXoauMoe ISl cTapTa.

«MHe He Hpasumcs eusyaauzuposamo, s ayouan» CBsi3bIBan
o0pa3 co 3ByKoM. Sil110 Ha Beliajike — MPeCcTaBb, KaK OHO XPy-
crut. Mcrions3yii Bce 4yBCTBA.

«f He moey ecnomHums, 20e nedxcam mou A0Kycol» Vicnomb-
3yil peajibHOEe MPOCTPAHCTBO, KOTOPOE BUHUIIbL KaX[IbI JEHb.
3akpoi raza — OHO Tepe TOOOM.

«A ecau a0xycos He xeamum?» VIcnonb3yy yauily, Napk, Ma-
rasuH, mo0oi MapmpyT. MOXHO KOMOMHUPOBATH HECKOJIBKO
JIBOPIIOB.

«A He xouy yuumov Major System, smo Oonzo» JIBa JHS 1O
10 MuUHYT — ¥ ThI 3Haelb Tabnuity. [ToroM monb3yelbesi BClo
JKU3Hb.

«Lugppol no cucmeme ne2zko 3anOMHUMb, HO KAK 6CHOMHUMb
ux @ oopammuom nopsioke ?» IIpocto mpoian Mo MapuipyTy B 00-
paTtHy1o cropony. [IBoper namsaTi padotaet B 00e CTOPOHBI.

«A ne 3naro, kax nauwamo 0eopeu» Haunu ¢ mpuxoxei. [IBeps,
KOBPUK, BElIaJKa, 3epKajo, TyMOOUKa. 5 JToKycoB. [Torpenupyii-



Cs1 Ha CITUCKE MOKYTIOK.

«MHe HYoHCHO 3anOMUHAMb ONUHHBLE MEKCHIbL, U0 0enamb 2»
Pa30eii TeKCT Ha KIoueBble CI0Ba (Te3uchl). Kaxkapii Te3nc —
o6pa3 B jokyce. [ToToM «cuuThIBaii» TEKCT MO 0Opa3aMm.

«Y MeHs xopowas 3pumenvHast NAmMsmMs, HO NAOXAs CAYXO-
éasi» Vicnonb3yii 3putesbHbIe 00pas3bl U i CIIyXOBOW MH(OP-
Marmu. CJI0BO «JIeMOKpaTusi» — MPeICTaBb JEMOKpaTa C Iija-
KATOM.

«A botocv, umo nepezpydicy mozz» Mosr modut cszu. Yem
OoJTbIlie THI 3aTIOMUHAEIIb, TEM Jierde 3aroMuHaTh HoBoe. Her
npejena.

«f npobosan u y meHs He noayuunoce ¢ nepeoeo paza» Hu'y
KOro He nojyvaercsi ¢ nepporo pasa. HyxHa tpenupoBka. Cae-
nai 10 pa3 — nomyumrcs.

«A ayuuwe 6yoy ucnonvsosame menegporHvle 3amemru» Te-
nehOH MOKHO 3a0bITh, pa3psiiuTb, MOTEPATh. [laMsTh Beeraa ¢
TOOOM.

«Mue 60 nem, y mens eo3pacmmole uzmereHus» Viccnenona-
HUs TOKa3bIBAIOT, YTO MOKWJIbIE JIIOAM, OCBAMBAIOIIAE MHEMO-
TEXHUKHU, 3aMEJISTIOT KOTHUTUBHOE CTAPEHHE Ha TOfIbl.

«A nonpooyro, Ho He yeeper» TTpOCTO HAYHU C MAJIOTO: 3ATIOM-
HU CIMCOK U3 3 MPOAYKTOB IBOPLIOM 3aBTPa YTPOM. YBUIUIIIb,
41O padoTaer.

I'naBa 3.2. UnTesuiekT: Kak npokauyarhb fluid u kpm-
CTAINYECKUN NHTEJIEKT

Berynuenue. Ciuenapuii «5I 3acTpsiji Ha 0JTHOM YPOBHE»



Thl 3aKkOHUWIT BY3, padoOTaellb napy JieT, ¥ BAPYT 3aMedaellib:
HOBBIE 33124 JIAI0TCS TspKeJlee, CTapble pelieHrs He padoTaoT,
a KOJIJIETU-3yMePbl CXBATHIBAIOT HA JIETY TO, UTO ThI YUYHIIIb HEfle-
asavu. Tel gymaenib: «Moit 1Q goctur norosika, Jajbllie TOMb-
KO CTapoCTh U Aerpajansi». M Hao0opoT: Thl MOJIO, HO UyB-
CTBYelllb, YTO TYTOIYM, MOCTOSIHHO OTBJIEKAEIIbCS, HE MOXEIIlb
OBICTPO MEPEKITIUATHCS MEX/1y 3a/1a4aMHU.

Uy, MHTENNIEKT — 3T0 He (puKcupoBaHHas 1udpa, a 1Ba
Pa3HBIX THIIA CMIOCOOHOCTEH, KaXKIbIi U3 KOTOPHIX MOXKHO Ka-
Jath. Kak Outieric u tputierc: o0a HyXHbI, TPEHUPYIOTCS TIO-Pa3-
HOMY, HO BMECTE JIal0T CUJTY.

B sTo0i1 rnase:

Yro Takoe pIroMIHBIN MHTEIUIEKT (CIIOCOOHOCTh peliaTh HO-
BbIC 33/1a4M) U KPUCTAIMYECKUI UHTEIUIEKT (HAKOTUIEHHBIE 3HA-
HUS).

[Touemy cpironIHbIN MHTEJUIEKT NaaaeT nociie 20, eciiv ero He
TPEHUPOBaTh, U KaK TIOIHSTh €ro 0OpaTHO B JIIOOOM BO3pacTe.

Dual n-back — cambIit Hay9HO OOOCHOBAHHBIN TPEHAKED /IS
padoueii mamsTu u 1Q.

[Tpotokon «I'eHnaapbHOE YTEHUE» ISl KPUCTATUIMIECKOTO UH-
TeJuleKTa (ycBauBai B 5 pa3 OoJblle U3 KaKI0H KHUTH).

Jlornueckue 3ajgauu, mMAXMaThl U YCTHBIA CYET — CTAPBIM
J0OpBIi XapaKop.

Kak n36aBUThCS OT KOTHUTUBHBIX MCKaKeHUH, KOTOpHIE Jie-
JIaloT TeOs TIIyTIee.

30-gHEBHBIN YEJUIEHI X « YMHEE KaXKIbIU JEHb».



30 OTBETOB Ha OTMa3KM: «sI HE MaTeMaTHK», «MO3T He Pe3u-
HOBBIN», «110cjie 30 ykKe MO3IHO».

Tl He Tynoil. Tel MPOCTO HE TPEHUPOBAT CBOM MHTEJLIEKT.
[Topa 310 UCTIPaBUTH.

3.2.1. Heiipoonoaorust unresuiexkra: fluid vs crystallized

B 1960-x ncuxomnor Paumon Kerremut (1 nos:xe I:xoH XOpH)
paszesl MHTeJUIEKT Ha JiBe (DpaKIIMU, KOTOPBIE KUBYT B Pa3HBIX
HEUPOHHBIX CETSAX W CTAPEIOT MO-Pa3HOMY.
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