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Щоб розвинути пам’ять, її потрібно розвивати
Тільки весь час тренуючи, навантажуючи, і використовуючи пам’ять, весь час запам’ятовуючи, повторюючи вивчене раніше і знову запам’ятовуючи, можна вдосконалити свою пам’ять.

· Щоночі, коли ви лягаєте в ліжко та готуєтесь до сну, пригадайте все, що ви робили протягом дня, від початку до кінця, і постарайтесь згадати усі найменші деталі. Почніть із моменту, коли ви прокинулись та завершіть моментом, коли ви пішли спати. Намагайтесь візуалізувати все до найменшої дрібниці, кожен ваш крок. Робіть це так, ніби ви дивитесь відео про свій день.

· Ще одна зовсім неважка вправа - синхронний рух зіницями очей з боку в бік. Досить 30 секунд, правда, щодня.

· Уважно розглядаючи якийсь предмет, намагайтеся запам'ятати всі деталі - колір, форму, щось другорядне. Закрийте очі - і  подумки відновіть картинку в усіх найменших подробицях. Відкрийте очі - перевірте, нічого не втратили? І так повторюйте з різними предметами.
Способи поліпшення пам'яті
    

             Гарна пам'ять складається з трьох компонентів: природного потенціалу пам'яті, стану пам'яті і тренованості пам'яті. 
             Природний потенціал пам'яті - це те, що дала нам природа.  Потенціал нашого мозку величезний і при бажанні і певному зусиллі над собою можна блищати своєю пам'яттю. 
             Стан пам'яті - це той компонент, який суттєво змінює потенціал пам'яті. Можливості мозку людини гігантські: кількість клітин в людському мозку 14 мільярдів, а кількість зв'язків між ними не піддається підрахунку.
             Тренованість пам'яті - це вже ваші регулярні психофізичні зусилля над тим, як поліпшити пам'ять. Ряд регулярних вправ і тренувань можуть в рази поліпшити вашу пам'ять. 

            Як поліпшити пам'ять: режим неспання і відпочинку 
            Сон. Під час сну відбуваються процеси з участю найважливішого нейромедіатора (речовина, за допомогою якого відбувається передача нервового імпульсу між нейронами). Без нормального сну, пам'ять на хімічному рівні нездатна працювати в повну потужність. До того ж мозок людини налаштований на біологічні ритми зміни дня і ночі, тому спати треба вночі - саме в темний час доби відбувається повне відновлення клітин мозку.
             Фізичні навантаження. Під час фізичних навантажень мозок краще забезпечується кров'ю і киснем, і вже одне це заслуговує того, щоб регулярно (2-3 рази на тиждень) відвідувати спортзал. Не менш важливо і те, що в той час, коли працюють м'язи, виділяється ряд гормонів, необхідних для роботи пам'яті. Якщо ж у вас з яких-небудь причин немає можливості або бажання ходити у спортивний зал, то збільште рухову активність, постарайтеся більше ходити пішки. Щоденні годинні піші прогулянки поліпшують роботу головного мозку і попереджають безліч хвороб.
             Як поліпшити пам'ять повноцінним харчуванням. Для плідної роботи мозку і пам'яті необхідне повноцінне різноманітне харчування. Багато речовини накопичуються в організмі, і їх недолік в харчуванні проявляється не відразу, особливо це стосується деяких амінокислот, вітамінів і мікроелементів. Але з часом, якщо ваш раціон складається з «перекусів», сухих сніданків або «вранці яєчня, вдень яєчня, ввечері омлет», таке харчування проводить до провалів пам'яті і дегенеративних змін мозку. Тому найважливіша умова для хорошої пам'яті - це харчуватися регулярно і різноманітно.

Закони запам’ятовування
Закон осмислення: чим глибше ми осмислюємо, розуміємо те, що запам'ятовується, тим краще воно зберігається у пам'яті.

Закон інтересу: цікаве легко запам'ятовується, оскільки для цього ми не докладаємо певних зусиль.

Закон установки: запам'ятовування стає продуктивнішим, якщо людина ставить за мету запам'ятати матеріал на тривалий час;  у матеріалі ми насамперед сприймаємо те, що сподіваємось у ньому знайти.

Закон підсилення першого враження: чим яскравіше перше враження від того, що слід запам'ятати, тим міцнішим буде запам'ятовування. Перше враження можна підсилити раціонально й емоційно. При раціональному підсиленні слід записати, проговорити, обговорити інформацію. При емоційному підсиленні слід викликати максимум емоцій, пов'язаних з інформацією, що запам'ятовується.

Закон обсягу знань: чим більше знань з певної теми, тим краще запам'ятовується нове.

Закон оптимальної довжини ряду, що запам'ятовується: чим більшу довжину має ряд інформації, що запам'ятовується, порівняно з обсягом короткотривалої пам'яті, тим гірше він запам'ятовується. Отже, для кращого запам'ятовування необхідно, щоб кількість стимулів, що постають перед особистістю (в інформації, яка поєднується), дорівнювала або ж не набагато перевищувала середній обсяг короткочасної пам'яті: 7 ± 2 (закон Міллера).

Закон гальмування: будь-яке подальше запам'ятовування гальмує попереднє. Виходячи з цього, не слід намагатися запам'ятати матеріал подібний, близький до того, який нещодавно завчався. Наприклад, не доцільно запам'ятовувати матеріал з фізики після математики, з літератури після історії. Для того, щоб будь-яка інформація краще запам'яталась, вона повинна "відстоятися".

Закон краю: краще запам'ятовується те, що стоїть (написане) па початку або наприкінці інформаційного ряду, гірше — те, що всередині ряду.

Закон повторення: повторення сприяє кращому запам'ятовуванню. Г. Еббінгауз установив, що більша частина того, що запам'ятовується, "губиться" відразу після запам'ятовування, а з плином часу забувається значно менша кількість інформації.
