«3apsiiKa Ajia yma»

25 cexkpeTOoB HEMPOOUKH

N30 nHsS B JIeHb BBINOJHSSA OJHU U TE€ K€ JCUCTBUSI, HAM CTAHOBUTCS
TPYyJAHEE COCPEIOTOYMTHCSA Ha HOBOM: IMaMsiTh OcCjiabeBaeT, KOHIICHTpAIus
BHUMAaHUS TaJaeT, a HEKOTOpPhle BEIIM W BOBCE OCTAIOTCA HEMOHSTHBIMU...
UToObl 3TOTO HE MPOUCXOAWIO, MO3T HYXHO TpeHupoBaTh. COBpPEMEHHbIC
TICUXOJIOTH PEKOMEHYIOT UCIIOJIb30BaTh JJIsl ’TOTO TEXHUKH HEUPOOUKHU.

Jliist Hauasa pa3bsCHUM, UTO K€ Takoe Helpoouka?

Heiipo6uka - 3TO yMCTBEHHass THUMHACTHKA, a’poOWKa Ui MO3Ta,
HarpaBjeHHas IS YJIy4YIIeHUS MBICIUTENBHON ACSTENbHOCTU. TepMHUH ObLI
BBeaeH Jloypencom Karmem m Moaaaubnrom Py6umnom u3 CIIA. OHm ke u
paspaboTanu 0coOyI0 YMCTBEHHYIO 3apsKy.

Komy none3na?

HeiipoOukoit He0OX0IMMO 3aHUMATLCA BCEM: JIETSIM U MOAPOCTKAM - YTOOBI
YYUTBHCS COCPEIOTAYMBATHCS U YCBAUBATh HOBBIE MATEPHUAJIbl; B3POCIBIM - YTOOBI
MOJ/ICP>)KUBATh CBOM MO3T B TOHYCE€ M MPEJOTBPATUTh YXYAIICHUE MMaMSTH.
YMCTBEHHbIE CHOCOOHOCTU YXYIIIAIOTCS IMOTOMY, YTO MEXAYy HEPBHBIMU
KJICTKaMU TOJIOBHOTO MO3Ta YXY/IIaeTcs cBs3b. [Ipexie cuuTanock, 4TO OJTHAXKIbI
naBiiasi cOOi KieTKa MO3ra HEe BOCCTAaHABIMBAETCS, HO Celyac ATO YTBEPKICHHE
onpoBepruyTo. OKa3bIBaeTCsl, HEPBHBIE KIETKH, a TAK)KE KIETKH FOJIOBHOTO MO3ra,
MOHO BOCCTAHOBHUTH B XOJI€ PETYJISIPHBIX YMCTBEHHBIX TPEHUPOBOK. IMEHHO 1151
ATHUX LieNiel U OblIa pa3padoTaHa HeMpoOuKa.

I'maBHBIC 3aJa4u TrMMHAaCTHUKU:

- CTUMYJISIIIUSL paOOThI MO3Ta
- TPEHUPOBKA MaMSITH




Texnuka
3apsiaka I8 Mo3ra OYeHb MPOCTa, HO B TO JKE€ BPEMs HEBEPOSTHO
adhdexkTrBHA.  YIpakHEHHS He TPeOYIOT CHENHaJIbHOM IOATOTOBKH U
OMPEICICHHOTO BPEMEHH - UX MOXKHO JejaTh IJie M KOIJa YIOJHO: JoMa, II0
nopore Ha yueOy wim paboTy, B OOCACHHBIA MEpPEephIB, 3aHMMAsCh CIOPTOM U
Take BO BpeMsl TPHUHATHS BaHHBL [Ipu peryisipHbIX TPEHHPOBKAX HEKOTOPHIE
YIPOKHEHHS CTAHYT YacThIO Balllel )KM3HU, YTO TOMIET TOJBKO HA MOJIb3Y.

YnpakHeHus I CTUMYJISINAA PadoThI MO3ra

1. Hoeoe okpyorcenue

Cxonure Tyna, Tlie BbI €Ill€ HUKOTJa HEe ObUIM WM KyJa 3aXOJUTE OYCHb
peaKo. ITo MOXKET ObITh HOBBINM OOJIBIIION MapK WJIM Mara3uH B COCETHEM paiioHe.

2. Hosvie 3anaxu

Kymure  dnmakonumku ¢ >QupHBIMH  MaciamMu — WIH  JIIOOBIE
apoMaTU3UpOBaHHBbIE TMpeaMeTbl. Kaxaoe yTpo, Kak TOJbBKO MPOCHYJIHCH,
BJIbIXaliTE€ HOBBIN 3amax - 3TO MO3BOJUT «Pa30yaUTh» MO3T.

3. 3akpvimule enaza

BedepoM He BKIIIOUaiTE CBET B KBAPTUPE - XOJUTE [0 KOMHATaM IO aMSITH.
OTO yNpaXHEHHE T[IOBBICUT BHHUMaHWE M KOHIIEHTpaluio. Takke MOXKHO
NPUHUMATh JAYII C 3aKPBITHIMU IJ1a3aMHu. Tak Kak Bbl HUYETO HE BUIUTE, PE3KO
AKTUBU3UPYIOTCS APYTHU€ OPTaHbl YyBCTB.

4. Cmena paboueti pyku

Uucture 3y0Onl HE pabouell pyKoM, a TOM, KOTOpas MEHEe aKTUBHA: €CJIU BbI
MpaBIiia, YUCTUTE 3yObl JIEBOM PYKOH, €CJIU JIEBIIA - IPABOM.

5. Hosvlil capoepod

Hocure pasnbie Bemu. Y4eHble JOKa3aiad, YTO B 3aBUCUMOCTU OT OJI€K]IbI
YeJI0BEKAa MEHSIOTCSI HE TOJIBKO €ro OULYIIeHUs, HO U 00pa3 MbICIIEH.

6. lllpugpm bBpaiina (cuctemMa YTEHUS W MNUCbMA JJis CIEMbIX) U S3bIK

JKECTOB.

OcBoutsb mpudT bpaiinsg u sS3bIK KECTOB TPYJHO, HO CIIOCOOHOCTh YUTATh U
pasroBapuBaTh MajbllaMl HEOOBIYAHO PAa30BbET BAIllM YyBCTBA. B s3bIKE KECTOB
JIOCTATOYHO BBIYUYUTh CTaHJApPTHBIE (pa3bl OOIIEHUS: MPUBETCTBUE, IPOCTHIC
BOITPOCHI, OTBETBHI.

7. Hosas oopoca

Xoaute Ha paboTy (B Mara3mH) HOBOM, He3HAKOMOU jgoporoi. Jlaxe ecnu
HOBBIM TyTh OyJET JJIMHHEE, HUYEro CTPANTHOTO. JTO HE TOJIHKO TMOJOKUTEIHHO
CKa)keTcs Ha paboTe Mo3ra, HO M MOMOXKET MOJJEPKATh XOPOIIYI CIOPTUBHYIO
bopmy.

8. Veepennocmo 6 cebe

bynsTe yBepennee B cede. Jlaxke eciy BaM IpejjaraioT paboTy, B KOTOPOit
BBl HE OUYEHb pa30upaerech, coriamantech. Mo3r ObICTPO aKTUBU3UPYETCS, KOTJa
BbI HE COBCEM TOYHO 3HAETE, YTO JENaTh.

9. Hecmanoapmmuvie omeemol

OTBeyaliTe Ha CTaHJAPTHBIE BOMPOCHI HECTAHAAPTHO. Jlaxe Ha BOIIPOC «Kak
nena?» MOKHO OTBETUTh JECSITKaMU pa3HbIX (Ppa3 - OTKAKUTECh OT CTEPEOTHUIIOB.



10. Monemui
Hayuurtech pa3nmuyaTh MOHETHI PAa3HOTO JIOCTOMHCTBA TOJBKO IAJIbIIAMH.
YrupaxkHeHue MOJE3HO JAeNiaTh, KOTJAa BhI KOTO-HHOYIh WJIM 4YEro-HUOYIb KICTE
TaK)k€ MOYKHO HCITOJIB30BAaTh JIJISl TOTO YeTKU. Bpems uaet ObicTpee, U OXKUIaHHE
CTAaHOBUTCS HE TAKUM TOMHUTEIIHHBIM.
11. Hosvie orcypranv
BriOupaiite Te *ypHaiabl U ra3eTbl, HA KOTOPbIE Bbl OOBIYHO HE OOpalaeTe
BHUMaHMs. Hampumep, ecim BBl yBJICKaeTeCh CIOPTOM, KYIIUTE KypHal,
MOCBAIICHHOW dKOHOMUKE. JIFOOMTE YMTaTh MPO MyTEIICCTBUS U JAPYTHUE CTPaHBI?
OTtpaiiTe IpeaNnoOYTEHHIO KYpHATY O )KUBOTHBIX. Heo0s3aTenbHO yBI€UbCsS 4€M-TO
HOBBIM, JTOCTATOYHO BPEMsI OT BPEMEHU MEHSATh TEMY YUTAEMOTO.
12. Tenesuszop 6e3 38yka
OTkmrounTe 3BYK TEJIEBU30pa U, DUSIAS Ha W300pa)Ke€HUE, TMbITAalTECh
BOCITPOU3BECTHU JUAJIOT WJIM MOHOJIOT. ECITN BBITIOJHATH 3TO yNPaKHEHNE BMECTE C
TPY3bsIMU, TIOTYYUTCS BEChMa KOMUYHO U UHTEPECHO.
13. Pa3znoobpasmbiii omowvix
Ecnu BeIXOJIHBIE BBl OOBIYHO MPOBOJUTE B TOpPOJie, TO B CIACAYIOIMHMN pa3
OTIpaBisATeCh Ha mpupoxy. He mobure ciaymate My3biky? Cxomute Ha
MY3BIKQJIbHBIN KOHIIEPT - BBI TIOJYYHUTE MacCy HOBBIX omlymieHuid. Eciau maxe Bam
COBCEM HE TIOHPABUTCS, CMOXKETE YHUTH.
14. Hosuviti memn
DTO ynpaKHEHHE MOXHO CJIeJlaTh B BBIXOAHOM JeHb. Eciu BBl OOBIYHO BCE
JiesiaeTe MeJIJICHHO, CTapaiiTech YCKOPUTH TeMIT B 2 pa3a. Ecnu ke Bbl U MUHYTHI
HE MOETE YCHUJIETh Ha MECTE, 3aCTaBbTE ce0s BCE JeNIaTh HECTIEIIHO. DTO TpedyeT
OO0 KOHIICHTPAIIUH.
15. llymxu
[IpuayMbIBaTh HOBBIC IIYTKUA W AHEKJIOTHI - OYEHb 3aHUMATEIIHLHO U TIOJIE3HO
JUISE MO3ra. JTO HE TOJBKO CTHUMYJIHWPYET YMCTBEHHYH) aKTHBHOCTh, HO W
pa3BUBAET CIOCOOHOCTH MBICITUTH KPEATUBHO.

YupaxHeHUI 11 pa3BUTHS TAMSITH
1. Craxcume cebe: 3anomuu 3mo!

Hampumep, eciv BamM TIpencTaBUIIM HE3HAKOMOTO 4YEJIOBEKa, IPOrOBOPUTE
npo cebst ero uMs U BenuTe cebe ero 3amoMHUTh. Tak Bbl OGecco3HATENBHO
nepeBeeTe 3Ty HHPOPMAIIHIO B CTaTyc 0oJiee BaKHOM.

2. Hatioume momusayuio

[TocTapaiiTech mpeICTaBUTh, YEM YETIOBEK, UMsI KOTOPOTO HYKHO 3alIOMHUTH,
MOKET OBITh BaM ToJie3eH B Oyaymiem? [lonck MoTuBammu OyieT CTUMYJIHUPOBATH
paboTy Mo3ra, ¥ 3alIOMHHATH UMl OyET Jierde.

3. Accoyuupyiime

BriGepute 10 HEeMmOABMKHBIX BEIIC B BalieM JIoMe Wik oduce. 3allOMHUTE
WX B ONpPEACICHHON IMOCIEeIOBATEILHOCTH (11 OTOTO HYXHO BBISBUTH
3aKOHOMEpPHOCTH). B Oynymiem, korja BaM Hy»HO OyJeT 3allOMHUTH KaKOH-JIH00
CIIUCOK, aCCOLMHUPYMTE KaKIbIH MYHKT CIIHCKa ¢ 3TUMH Tpeameramu. Korma



HY>XHO OyJIeT BCTIOMHHUTH CIHCOK, MPOCTO MpoiauTe riaazamu 1mo 10 BRIOpaHHBIM
peMeTaM.

4. H3zyuanume uHocmpauHble sA3bIKU

DTO caMbIM HETIOCPEICTBEHHBIM 00pPa30M aKTHUBU3HPYET MaMATh U Pa3BUBAECT
acconmatuBHOE MbIieHHe. CTaHET jerde 3alOMUHATh HE TOJHKO MHOCTPAHHBIC
cloBa, HO W (aKThl W3 TIOBCETHEBHOW JKHM3HHU, KOTOpBIE MPEeXAe TpeOoBaIH
MMOCTOSTHHOTO HAIIOMUHAHHSI.

5. Banomunavime Homepa menegponos

JlJis Hauasna BelydyuTe HOMEpa Telae(OHOB, B TOM YUCIE U COTOBBIX, TEX, C KEM
BbI O0IIIaeTeCh Yalle BCero. 3aTeM MPUCTyMalTe K 3allOMUHAHUI0O HOMEPOB MEHee
BaXXHBIX JtoJiel. [locMoTpuTe HAa HOMEp, OTBEAMTE Ia3a, MOBTOPUTE UDPHI PO
cebs - ¥ TaK JI0 TeX MOop, MOKa HOMEpP OKOHYATEIHLHO HE OCTaHeTCs B mamsTH. B
JaJbHEeWIIIeM HEHYXXKHbIe Telne(OHbl Uu3-3a HEHAJOoOHOCTH 3a0yayTcs, U 9TO
HOpMaJIbHO. [ TaBHOE - MpojAepKaTh B MaMsITH WHGOPMAIHIO XOTS Obl HECKOJIBKO

Yy 1

-

Yeeaunuuts 1Q 32 10 munyT

Jla, Bo3MOkHO M Takoe! TexHHKa TakKe OYEHb MPOCTa, HO OHA MO3BOJIUT
YJIYUYIIUTh UHTEIJIEKTYalIbHbIE CIIOCOOHOCTH 32 KOPOTKOE BpEMS.

1. Hviuwume enyboko

OmHo w3 camMbIX NOPOCTBHIX W A(PdeKkTuBHBIX ynpaxHeHud. Bo Bpems
IyOOKOTO JIBIXaHWS OpraHu3M pacciialisercs, a K MO3Ty HauyMHaeT MOCTYIATh
OoJipire KUciaopoaa. Mo3roByro AeTeIbHOCTh OJUHAKOBO 3(P(HEKTUBHO YIyUIlIalOT
1 penakcanms, ¥ OOJbIIOE KOJMYECTBO KHCIOpoja B KpoBH. [IpuueM abImaTh
HY)KHO TOJIbKO dYepe3 Hoc. HayumTbesi mpaBWIBHO paccialisaThCsi W TITyOOKO
JBIIIATH MOYKHO, UCTIOJIB3YSI MEAUTALHIO.

2. Aymoaunnos

DTO crenuagbHbIe MCUXOJOorudYeckue ynpaxkHeHus. OHU pa3padaThIBAIOTCSA
WHJMBUAYAJIBHO JUJIS KaXKJIOro uYejJoBeKa M TpeOyroT KoHTpoiss. I[loatomy



aAyTOTHUITHO3 COBETYETCS MPOBOJIUTH TOJIBKO CO CIIEIUATUCTOM, XOTS OBl Ha
MEpPBOHAYATIbHOM CTaUU.

3. Cuoume npsamo u 3aKkpotime pom

Takass mo3a TMO3BOJUT COCPEJOTOUUTHCS M MBICIUTH 0OO0Jiee «3IPaBoO».
[ToskciepuMeHTUpYHTE: CHAYala peluuTe B yMe KaKyr-HUOY/Ib MAaTEMaTUYECKYIO
3aj1a4y, CU/Is Ha CTYJIE CYTYJISICh U C OTKPBITBIM PTOM, @ 3aTE€M - BBIITPSIMUBIINCE, C
3aKPBITBIM pTOM. BBI cpasy yBUAHUTE pa3HUILY.

4. Quszuueckas nazpysxa

Ou3nyecKux yrnpaxxHeHUH TOCTATOYHO ISl TOTO, YTOOBI K TOJIOBHOMY MO3TY
HayvaJjia moctynaTth KpoBb. HeOoubias 3apsiaka «pa30yauT» MO3r U aKTUBU3UPYET
€ro JIeATEeNbHOCTh. Jlydlle BCero npouTUCh, HO U MPOCTHIX YIPAXKHEHUU HA MECTE
(mpucenanus, MPHDKKH) MOXKET OBITh JOCTATOYHO.

5. llumatimecws npasunvro: HUckiouume caxap

OTOT MNPOAYKT 3aTPYIHSET MBICIUTEIBHBIM MPOIECC H3-3a OOJBIIOTO
KOJIMYECTBa yriieBo/10B. Eciu Bam TpeOyeTcs COXpaHUTh SCHOCTh yMa, HalpuMep,
nepes] SK3aMEHOM UJTM BaXXHOU JIETTIOBOM BCTpeUel, He peKOMEHYETCSl TAKXKE €CTh
KapTo(esib 1 My4dHbIE U3/ICNINS, TPUTOTOBJICHHBIE HA OCHOBE O€JI0i MYKHU.

CrapaiiTecb BHECTH B CBOIO JKHU3Hb OoJblle pa3HooOpa3usi! AKTHBHas,
MOJTHAsi HOBBIX ONIYIIEHWM M AMOIMNA KU3HH HE IMO3BOJIMT BaM 3acKydaTh H
COXPAHHUT SICHOCTh yMa Ha JI0JITUE TOJIBI.

Kak yayymuts namath 32 30 ceKyHa B 1eHb?

CoBpeMeHHBIC TICUXOJIOTH OTKPBUIN MPOCTONH U OBICTPBIN CIOCOO YIIYYIIHTH
naMsATh 4YejaoBeKka. J|JIsl 3TOro JOCTATOYHO BBITIOJNHATH CHCIHANIBHOE YIIPAKHCHHEC
Bcero 30 cekyH/ B JICHb.

JIiss  aKkTUBalMUd 30HBI MO3ra, OTBEYAMOIICH 3a TaMsiITh, HEOOXOIUMO
COBEPIIIATh CHHXPOHHBIE TBUKEHUS 3paYKOB O0OMX TJIa3 U3 CTOPOHBI B CTOPOHY B
TeueHue 30 CeKyHI.

bein mpoBenen oskcmepuMeHT ¢ ydactuem Oonee 100 m0OGpOBOIBIEB.
Y9acTHUKOB pa3eii Ha 2 TPYIIbBL: OHA U3 HUX €KETHEBHO BHITIOIHSIA TAKYIO
TUMHACTHUKY JJIS TJ1a3, a Ipyras - HeT.



B wurore okaszanoch: T€, KTO PETYJISPHO Jeial ynpaKHEHUEe, 3allOMUHAIN
OoJIbIlIee KOJIMYECTBO CIIOB, 3ByKOB M H300PaKCHUH, HEXKEITH BCE OCTAIbHBIC.

PykoBogutens uccnenoBanus, npodeccop DHapio [lapkep ycraHOBUI, 4TO
OJTHOBPEMEHHBIC JBWXKCHHUS 3padyKaMH W3 CTOPOHBI B CTOPOHY ITO3BOJISIOT
YIY4YILIUTb MaMATh MUHUMYM Ha 10%.




	
	25 секретов нейробики
	Изо дня в день выполняя одни и те же действия, нам становится труднее сосредоточиться на новом: память ослабевает, концентрация внимания падает, а некоторые вещи и вовсе остаются непонятными…  Чтобы этого не происходило, мозг нужно тренировать. Современные психологи рекомендуют использовать для этого техники нейробики. 
	Для начала разъясним, что же такое нейробика? 
	Нейробика - это умственная гимнастика, аэробика для мозга, направленная для улучшения мыслительной деятельности. Термин был введен Лоуренсом Катцем и Мэннингом Рубином из США. Они же и разработали особую умственную зарядку. 
	Кому полезна? 
	Нейробикой необходимо заниматься всем: детям и подросткам - чтобы учиться сосредотачиваться и усваивать новые материалы; взрослым - чтобы поддерживать свой мозг в тонусе и предотвратить ухудшение памяти.  Умственные способности ухудшаются потому, что между нервными клетками головного мозга ухудшается связь. Прежде считалось, что однажды давшая сбой клетка мозга не восстанавливается, но сейчас это утверждение опровергнуто. Оказывается, нервные клетки, а также клетки головного мозга, можно восстановить в ходе регулярных умственных тренировок. Именно для этих целей и была разработана нейробика. 
	Главные задачи гимнастики: 
	- стимуляция работы мозга 
	- тренировка памяти 
	
	Техника
	Зарядка для мозга очень проста, но в то же время невероятно эффективна. Упражнения не требуют специальной подготовки и определенного времени - их можно делать где и когда угодно: дома, по дороге на учебу или работу, в обеденный перерыв, занимаясь спортом и даже во время принятия ванны. При регулярных тренировках некоторые упражнения станут частью вашей жизни, что пойдет только на пользу. 
	Упражнения для стимуляции работы мозга
	1. Новое окружение 
	Сходите туда, где вы еще никогда не были или куда заходите очень редко. Это может быть новый большой парк или магазин в соседнем районе. 
	2. Новые запахи
	Купите флакончики с эфирными маслами или любые ароматизированные предметы. Каждое утро, как только проснулись, вдыхайте новый запах - это позволит «разбудить» мозг. 
	3. Закрытые глаза 
	Вечером не включайте свет в квартире - ходите по комнатам по памяти. Это упражнение повысит внимание и концентрацию. Также можно принимать душ с закрытыми глазами. Так как вы ничего не видите, резко активизируются другие органы чувств. 
	4. Смена рабочей руки 
	Чистите зубы не рабочей рукой, а той, которая менее активна: если вы правша, чистите зубы левой рукой, если левша - правой. 
	5. Новый гардероб 
	Носите разные вещи. Ученые доказали, что в зависимости от одежды человека меняются не только его ощущения, но и образ мыслей. 
	6. Шрифт Брайля (система чтения и письма для слепых) и язык жестов. 
	Освоить шрифт Брайля и язык жестов трудно, но способность читать и разговаривать пальцами необычайно разовьет ваши чувства. В языке жестов достаточно выучить стандартные фразы общения: приветствие, простые вопросы, ответы. 
	7. Новая дорога 
	Ходите на работу (в магазин) новой, незнакомой дорогой. Даже если новый путь будет длиннее, ничего страшного. Это не только положительно скажется на работе мозга, но и поможет поддержать хорошую спортивную форму. 
	8. Уверенность в себе 
	Будьте увереннее в себе. Даже если вам предлагают работу, в которой вы не очень разбираетесь, соглашайтесь. Мозг быстро активизируется, когда вы не совсем точно знаете, что делать. 
	9. Нестандартные ответы 
	Отвечайте на стандартные вопросы нестандартно. Даже на вопрос «как дела?» можно ответить десятками разных фраз - откажитесь от стереотипов. 
	10. Монеты 
	Научитесь различать монеты разного достоинства только пальцами. Упражнение полезно делать, когда вы кого-нибудь или чего-нибудь ждете также можно использовать для этого четки. Время идет быстрее, и ожидание становится не таким томительным. 
	11. Новые журналы 
	Выбирайте те журналы и газеты, на которые вы обычно не обращаете внимания. Например, если вы увлекаетесь спортом, купите журнал, посвященной экономике. Любите читать про путешествия и другие страны? Отдайте предпочтению журналу о животных. Необязательно увлечься чем-то новым, достаточно время от времени менять тему читаемого. 
	12. Телевизор без звука
	Отключите звук телевизора и, глядя на изображение, пытайтесь воспроизвести диалог или монолог. Если выполнять это упражнение вместе с друзьями, получится весьма комично и интересно. 
	13. Разнообразный отдых 
	Если выходные вы обычно проводите в городе, то в следующий раз отправляйтесь на природу. Не любите слушать музыку? Сходите на музыкальный концерт - вы получите массу новых ощущений. Если даже вам совсем не понравится, сможете уйти. 
	14. Новый темп 
	Это упражнение можно сделать в выходной день. Если вы обычно все делаете медленно, старайтесь ускорить темп в 2 раза. Если же вы и минуты не можете усидеть на месте, заставьте себя все делать неспешно. Это требует большой концентрации. 
	15. Шутки 
	Придумывать новые шутки и анекдоты - очень занимательно и полезно для мозга. Это не только стимулирует умственную активность, но и развивает способность мыслить креативно. 
	Упражнений для развития памяти
	1. Скажите себе: запомни это! 
	Например, если вам представили незнакомого человека, проговорите про себя его имя и велите себе его запомнить. Так вы бессознательно переведете эту информацию в статус более важной. 
	2. Найдите мотивацию 
	Постарайтесь представить, чем человек, имя которого нужно запомнить, может быть вам полезен в будущем? Поиск мотивации будет стимулировать работу мозга, и запомнить имя будет легче. 
	3. Ассоциируйте 
	Выберите 10 неподвижных вещей в вашем доме или офисе. Запомните их в определенной последовательности (для этого нужно выявить закономерность). В будущем, когда вам нужно будет запомнить какой-либо список, ассоциируйте каждый пункт списка с этими предметами. Когда нужно будет вспомнить список, просто пройдите глазами по 10 выбранным предметам. 
	4. Изучайте иностранные языки 
	Это самым непосредственным образом активизирует память и развивает ассоциативное мышление. Станет легче запоминать не только иностранные слова, но и факты из повседневной жизни, которые прежде требовали постоянного напоминания. 
	5. Запоминайте номера телефонов 
	Для начала выучите номера телефонов, в том числе и сотовых, тех, с кем вы общаетесь чаще всего. Затем приступайте к запоминанию номеров менее важных людей. Посмотрите на номер, отведите глаза, повторите цифры про себя - и так до тех пор, пока номер окончательно не останется в памяти. В дальнейшем ненужные телефоны из-за ненадобности забудутся, и это нормально. Главное - продержать в памяти информацию хотя бы несколько дней. 
	
	Увеличить IQ за 10 минут
	Да, возможно и такое! Техника также очень проста, но она позволит улучшить интеллектуальные способности за короткое время. 
	1. Дышите глубоко 
	Одно из самых простых и эффективных упражнений. Во время глубокого дыхания организм расслабляется, а к мозгу начинает поступать больше кислорода. Мозговую деятельность одинаково эффективно улучшают и релаксация, и большое количество кислорода в крови. Причем дышать нужно только через нос. Научиться правильно расслабляться и глубоко дышать можно, используя медитацию. 
	2. Аутогипноз 
	Это специальные психологические упражнения. Они разрабатываются индивидуально для каждого человека и требуют контроля. Поэтому аутогипноз советуется проводить только со специалистом, хотя бы на первоначальной стадии. 
	3. Сидите прямо и закройте рот 
	Такая поза позволит сосредоточиться и мыслить более «здраво». Поэкспериментируйте: сначала решите в уме какую-нибудь математическую задачу, сидя на стуле сутулясь и с открытым ртом, а затем - выпрямившись, с закрытым ртом. Вы сразу увидите разницу. 
	4. Физическая нагрузка 
	Физических упражнений достаточно для того, чтобы к головному мозгу начала поступать кровь. Небольшая зарядка «разбудит» мозг и активизирует его деятельность. Лучше всего пройтись, но и простых упражнений на месте (приседания, прыжки) может быть достаточно. 
	5. Питайтесь правильно: Исключите сахар 
	Этот продукт затрудняет мыслительный процесс из-за большого количества углеводов. Если вам требуется сохранить ясность ума, например, перед экзаменом или важной деловой встречей, не рекомендуется также есть картофель и мучные изделия, приготовленные на основе белой муки. 
	Старайтесь внести в свою жизнь больше разнообразия! Активная, полная новых ощущений и эмоций жизнь не позволит вам заскучать и сохранит ясность ума на долгие годы. 
	
	Как улучшить память за 30 секунд в день?
	Современные психологи открыли простой и быстрый способ улучшить память человека. Для этого достаточно выполнять специальное упражнение всего 30 секунд в день. 
	Для активации зоны мозга, отвечающей за память, необходимо совершать синхронные движения зрачков обоих глаз из стороны в сторону в течение 30 секунд. 
	Был проведен эксперимент с участием более 100 добровольцев. Участников разделили на 2 группы: одна из них ежедневно выполняла такую гимнастику для глаз, а другая - нет. 
	В итоге оказалось: те, кто регулярно делал упражнение, запоминали большее количество слов, звуков и изображений, нежели все остальные. 
	Руководитель исследования, профессор Эндрю Паркер установил, что одновременные движения зрачками из стороны в сторону позволяют улучшить память минимум на 10%.
	

