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Тезисы
[bookmark: _GoBack]Плохая память — беда современного общества. Проблема с памятью может возникнуть в любом возрасте. Для современного человека в век большого потока информации чрезвычайно важно иметь хорошую память, чтобы не отставать в гонке развития. Есть ли способы улучшить память? Я взялся за эту работу, потому что многие мои одноклассники плохо запоминают новый материал. Я хочу узнать,  можно ли улучшить память и как быстро это можно сделать.
Цель моей работы найти способы улучшения памяти. Доказать, что память можно улучшить за короткий срок.
Гипотеза работы: если я буду делать упражнения для улучшения памяти, каждый день, по 15-20 минут, то уже к концу недели, я стану быстрее и больше запоминать. 
Задачи работы:
1. Узнать, что такое память.
2. Узнать причины ухудшения памяти.
3. Найти способы улучшения памяти.
4. Провести исследование на себе и одноклассниках.
Предметом исследования является память.
Объектом исследования – я и мои одноклассники.
Вид работы: Реферативно-экспериментальный. 

Память это: запоминание, сохранение и последующее воспроизведение того, что мы раньше воспринимали, переживали или делали, т.е. отражение опыта человека путем его запоминания, сохранения и воспроизведения. 
Путём сбора и анализа информации я узнал, что есть несколько способов улучшения памяти – это здоровый образ жизни, выполнение упражнений на внимание и  тренировки памяти. Я научился использовать мнемотехнику. 
Мнемотехника или по-другому мнемоника — это совокупность приёмов, увеличивающих объём памяти и облегчающих запоминание информации.
Для того чтобы быстро и надолго запомнить информацию, ее нужно визуализировать. Другими словами, мы должны запоминать не само слово «кот», а его визуальный образ. Попробуем представить визуальные образы цифр - 1 – это кол, 2 – это лебедь, 3- это усы и т.д.
Я изучил три эффективных мнемоприёма: метод «историй», метод «Цицерона» и метод «цепочка».
Более подробнее я расскажу о методе «цепочка». 
Суть метода в соединении образов между собой парами последующий с предыдущим. Например, нам нужно запомнить слова: сейф, свеча, молоток, стол, видеокамера, стул. 
Представляем такую картину: на сейфе стоит свеча, из свечи торчит молоток, к молотку прикреплён стол, на стуле лежит видеокамера, на видеокамере стоит стул. Важно не обращать внимание на размеры.
В первый день эксперимента я выполнил упражнения, чтобы узнать состояние своей памяти. В течении недели я выполнял упражнения по 15-20 минут в день, используя мобильное приложение. С каждым следующим днём результаты становились всё лучше и лучше.
Я провёл опрос среди одноклассников. В нём приняли участие 25 человек. Выяснилось, что 13 человек, считают, что у них хорошая память, 7 человек хотели бы улучшить память, и 5 человек испытывают проблемы из-за плохой памяти.
Я предложил им выполнять эти упражнения и установил мобильное приложение для тренировок. Из 7 человек, через неделю тренировок 3 заметили, что их память улучшилась. Для улучшения результата они тренировались ещё неделю.  2 человека попробовали использовать мнемотехнику для запоминания английских слов, почти у всех  получилось.

В результате работы я понял, что память можно улучшить за короткий срок. Считаю, что гипотеза моей работы полностью подтвердилась.
 Регулярно занимаясь тренировками, используя мнемотехнику и соблюдая здоровый образ жизни, мне действительно удалось улучшить свою память уже за неделю. Продолжая тренировки и, используя мнемотехнику, я стал быстрее запоминать большие объёмы информации, английские слова, даты и номера телефонов. 
Я заметил, что, выполняя упражнения, мы тренируем не только память, но и внимание, воображение, мышление и интеллект. Всё это делает нашу жизнь более комфортной.
 И, конечно, нужно вести здоровый образ жизни: спорт, питание, сон, прогулки, путешествия, занятия любимым делом - всё это улучшает память.

Для тех, кого моя работа заинтересовала, я сделал буклет и могу продемонстрировать свою память.
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