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Аннотация
Ты тратишь часы на домашку, а на контрольной всё вылетает

из головы? Хватит зубрить! Эта книга — твой личный чит-
код для школы и жизни. В 20 главах ты пройдёшь путь от
полного новичка до мастера обучения. Ты узнаешь, как прокачать
мозг и память, используя научные методы, которые реально
работают: мнемотехники, скорочтение, конспекты по Корнеллу
и интервальное повторение. Мы разберёмся, как устроен твой
мозг в 14 лет, и почему именно сейчас лучшее время, чтобы
понять, как учиться новому быстрее, чем все вокруг. Ты освоишь
дворец памяти для дат и формул, научишься читать учебники в
три раза быстрее и навсегда забудешь о ночных бдениях перед
экзаменами. Отдельные главы посвящены сну, питанию и спорту
— топливу для твоих нейронов. Никакой скучной теории: только
конкретные приёмы, которые можно применить уже сегодня.
Результат? Уроки за час, отличные оценки без стресса и куча
свободного времени для друзей, игр и хобби. Твой мозг —
суперкомпьютер. Пора включить его на полную мощность!
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Виталий Гурьев
Как прокачать память и
быстро учиться в 14 лет

 
Глава 1. Твой мозг —

это суперкомпьютер и
его можно прокачать

 
Представь, что твой мозг — это не застывшая конструк-

ция, а живой, постоянно меняющийся город. Улицы появля-
ются и исчезают, мосты строятся там, где раньше были пу-
стыри, а целые районы перестраиваются под новые нужды.
Это свойство называется нейропластичностью — способно-
стью мозга изменять свою структуру и функции в ответ на
опыт и обучение.

В 14 лет ты находишься в уникальном окне возможностей,
которое ученые называют «критическим периодом подрост-
кового развития». Твой мозг прямо сейчас проходит че-
рез масштабную реконструкцию: ненужные нейронные свя-
зи обрезаются, а важные укрепляются. Это как капитальный
ремонт в доме — если ты сейчас заложишь правильные при-
вычки и навыки, они останутся с тобой на всю жизнь.



 
 
 

Исследования показывают, что в подростковом возрасте
префронтальная кора — область, отвечающая за планирова-
ние, принятие решений и самоконтроль — особенно воспри-
имчива к изменениям. Именно поэтому то, чему ты учишься
сейчас, усваивается быстрее и сохраняется надежнее, чем в
более старшем возрасте. Ты не просто запоминаешь инфор-
мацию — ты физически перестраиваешь архитектуру своего
мозга.

Это отличная новость: ты не опоздал и не слишком молод.
14 лет — идеальное время, чтобы начать прокачивать свой
главный инструмент. Мозг готов к изменениям, нужно толь-
ко дать ему правильные инструкции.

Когда ты запоминаешь что-то новое — формулу по мате-
матике, слово на английском или дату из истории — в твоем
мозгу происходит настоящий физический процесс. Это не
магия и не абстракция, а конкретная биохимия и электриче-
ство.

Твой мозг состоит из примерно 86 миллиардов нейро-
нов — специальных клеток, которые передают информацию.
Каждый нейрон похож на дерево с длинными ветвями (ак-
сонами) и короткими отростками (дендритами), нейроны не
касаются друг друга напрямую. Между ними есть крошеч-
ные промежутки — синапсы.

Когда ты учишься, нейроны создают новые связи через
эти синапсы. Представь, что ты впервые слышишь новое сло-
во. В этот момент определенные нейроны активируются и



 
 
 

пытаются «договориться» друг с другом. Если ты повторя-
ешь это слово, связь между нейронами укрепляется. Синапс
становится шире, передача сигнала быстрее и надежнее. Это
называется долговременной потенциацией — физическим
усилением связи между нейронами.

Если же ты не повторяешь информацию, связь ослабева-
ет и может исчезнуть совсем. Это как тропа в лесу: если по
ней ходят, она становится четкой дорогой. Если перестают
ходить, она зарастает и исчезает.

Вот почему повторение так важно. Каждый раз, когда ты
вспоминаешь информацию, ты физически укрепляешь ней-
ронную связь. После нескольких повторений эта связь стано-
вится настолько прочной, что информация переходит в дол-
говременную память. Ты больше не «запоминаешь» — ты
«знаешь».

Понимание этого процесса меняет всё. Память — это не
врожденный дар, а результат физической работы твоего моз-
га и ты можешь управлять этим процессом.

«У меня просто плохая память» — сколько раз ты слы-
шал эту фразу? Возможно, даже говорил сам, но вот правда:
генетика определяет лишь базовые параметры твоего мозга,
как размер процессора в компьютере. То, насколько эффек-
тивно этот процессор работает, зависит от тренировок и на-
выков.

Исследования близнецов показывают, что наследствен-
ность объясняет лишь около 30-40% различий в когнитив-



 
 
 

ных способностях. Остальные 60-70% — это среда, обуче-
ние и практика. Другими словами, твоя «плохая память» —
это не приговор, а просто отсутствие правильной трениров-
ки.

Подумай о спортсменах, никто не рождается олимпий-
ским чемпионом. Да, у некоторых есть генетические пре-
имущества — рост, скорость реакции, тип мышечных воло-
кон, но без ежедневных тренировок эти преимущества ни-
чего не значат. То же самое с памятью.

Люди с «феноменальной памятью» — чемпионы по за-
поминанию, полиглоты, гении — не родились такими. Они
использовали правильные техники и тренировались годами.
Исследования показывают, что после систематических тре-
нировок мнемотехник обычные люди могут запоминать по-
следовательности из сотен чисел, десятки иностранных слов
в день и целые книги.

Разница между «хорошей» и «плохой» памятью — это
разница между натренированным и нетренированным моз-
гом. Если ты никогда не занимался спортом, ты не скажешь
«у меня плохое тело, я не могу бегать». Ты скажешь «мне
нужно тренироваться». С мозгом то же самое.

Перестань говорить «у меня плохая память». Скажи «моя
память еще не натренирована». Это не просто смена слов —
это смена мышления и первое, что нужно сделать — начать
тренироваться.

Замечал, как легко ты запоминаешь тексты любимых пе-



 
 
 

сен, но с трудом удерживаешь в голове параграф из учебни-
ка? Это не случайность и не «плохая память». Это работа
дофамина и эмоциональной системы твоего мозга.

Дофамин — это нейромедиатор, который играет ключе-
вую роль в системе вознаграждения. Когда ты делаешь что-
то приятное или интересное, мозг выделяет дофамин, ко-
торый буквально «помечает» эту информацию как важную.
Эта информация приоритетно сохраняется в долговремен-
ной памяти.

Когда ты слушаешь любимую песню, ты испытываешь
эмоции — радость, ностальгию, энергию. Эти эмоции акти-
вируют миндалевидное тело — область мозга, которая тес-
но связана с гиппокампом (центром памяти). Эмоционально
окрашенная информация запоминается в разы лучше ней-
тральной.

Учебник же обычно не вызывает сильных эмоций. Ты
читаешь параграф механически, без интереса, без связи с
личным опытом. Мозг получает сигнал: «Это не важно, не
трать ресурсы на сохранение». Информация забывается че-
рез несколько часов.

Вот секрет: ты можешь обмануть эту систему. Если ты на-
учишься связывать учебный материал с эмоциями, интере-
сом или личным смыслом, мозг начнет сохранять его так же
надежно, как тексты песен.

Например, вместо того чтобы зубрить даты исторических
событий, представь себя участником этих событий. Что бы



 
 
 

ты чувствовал? Что видел? Создай эмоциональную связь с
информацией. Или свяжи скучный факт с чем-то, что тебе
действительно интересно — игрой, фильмом, хобби.

Дофамин также выделяется, когда ты достигаешь цели
или решаешь задачу. Вот почему важно ставить себе ма-
ленькие цели при изучении материала и радоваться каждому
маленькому успеху. Это создает положительную обратную
связь: мозг учится ассоциировать учебу с удовольствием, а
не со страданием.

Понимание роли дофамина и эмоций — это ключ к тому,
чтобы превратить учебу из мучения в увлекательный про-
цесс. Ты не борешься со своим мозгом — ты работаешь с
ним в команде.

Мотивация — как огонь: ее легко зажечь, но трудно под-
держивать. Ты прочитал эту главу, вдохновился, готов ме-
няться. Через неделю, когда новизна исчезнет, а результаты
будут неочевидны, ты можешь бросить. Чтобы этого не про-
изошло, нужна система целей и измерения прогресса.

Первое правило: цели должны быть конкретными и изме-
римыми. «Хочу улучшить память» — это не цель, это жела-
ние. «Хочу запоминать 20 новых английских слов в день без
повторения» — это конкретная цель. «Хочу сократить вре-
мя на домашнее задание по истории с 2 часов до 45 минут»
— это измеримая цель.

Второе правило: разбивай большие цели на маленькие ша-
ги. Если твоя цель — сдать ЕГЭ на 90+ баллов, это кажется



 
 
 

неподъемным. Если разбить это на этапы — «на этой неделе
освоить метод интервальных повторений», «на следующей
— выучить 50 исторических дат с помощью Дворца памяти»
— путь становится понятным и достижимым.

Третье правило: отслеживай прогресс. Заведи дневник
обучения или используй приложение. Записывай, сколько
времени ушло на домашнее задание, сколько слов выучил,
какие техники попробовал. Это не просто бюрократия — это
способ видеть свой рост. Когда ты видишь, что месяц назад
тратил на контрольную 3 часа, а сейчас — 1,5, это мотиви-
рует продолжать.

Четвертое правило: празднуй маленькие победы. Выучил
100 слов за неделю? Награди себя — но не едой или покуп-
ками, а чем-то, что связано с учебой: новой книгой, интерес-
ным курсом, качественным блокнотом. Это создает положи-
тельную ассоциацию с процессом обучения.

Пятое правило: будь гибким. Если что-то не работает, ме-
няй подход. Если техника кажется сложной, упрощай. Если
прогресс замедлился, это нормально — обучение нелиней-
но. Важно не останавливаться.

Главное: помни, зачем ты это делаешь, не ради оценок или
похвалы учителей, а ради себя. Чтобы освободить время для
того, что тебе действительно важно — хобби, друзей, твор-
чества, жизни. Тренировка мозга — это не дополнительная
нагрузка, это инвестиция в свободу.

Начни сегодня: поставь одну конкретную цель на эту неде-



 
 
 

лю. Измерь свой прогресс. Помни: твой мозг — это супер-
компьютер, который можно прокачать. Ты уже начал.
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