
    

 

                                                                                                                                                                   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Сегодня в номере: 

Новости: С Днём Победы! 
Давайте познакомимся (Известные 
персоналии психологии): Монтессори Мария 
(1870-1952) 

 
Учимся учиться: Как заставить 

память работать 

Учимся понимать себя и других: Чем 

социофобы отличаются от 

интровертов? 
Занимательная страничка:   Чтение 

развивает умение понимать других 
 

Зарядка для ума 

 

Новости:   С Днём Победы! 

  

День победы отмечается каждым из 

нас, поэтому в этот день хочется 

пожелать всего только хорошего и чтобы 

память вечным нашим героям навсегда 

осталась в наших сердцах! Ведь именно им 

мы обязаны присутствующим на сегодня 

мирным дням. В этот день хочется 

говорить только о хорошем и радостном, 

ведь страшные дни того времени никогда не 

будут забыты. Поэтому мы говорим 

«Спасибо» своим предкам, которые отдали 

свои жизни ради нашего благополучия. С 

праздником и вечная память нашим героям! 

 

 

Давайте познакомимся : 

      Мария Монтессори родилась в 1870 

году в Италии и умерла в 1952 году в 

Голландии. Первой из женщин Италии она, 

дочь профессионального военного, 

получила диплом доктора терапии и 

хирургии Римского королевского 

университета, стала врачом – ассистентом 

университетской клиники и занялась 

изучением детских болезней. При обучении 

умственно – отсталых детей с помощью 

специальных упражнений она пришла к 

совершенно удивительным результатам. 

Эти дети, имевшие отставание в развитии, 

догоняли и даже перегоняли здоровых 

детей. Монтессори начинает изучать 

педагогику и психологию, но еще больше ее 

привлекла антропология, а именно, 

вопросы эволюционного развития 

человека, природные факторы, влияющие 

на умственное развитие ребенка. В 1904 

году Монтессори начинает интересовать 

методика работы со здоровыми детьми и 

она изучает педагогику развития здорового 

ребенка. 

Шаг за шагом, методом проб и ошибок, 

наблюдая за свободной работой детей, 

Монтессори отрабатывала свой метод, 

разрабатывала и отбирала всё более 

совершенные материалы, которые 

полностью удовлетворяли у маленьких 

детей жажду познания окружающего их 

мира. 6 января 1907 года открывается 

первый «Дом ребенка», работа в котором 

была построена по принципам Монтессори.  

В 1929 году вместе со своим сыном Мария 

организует Международную Монтессори 

Ассоциацию, которая действует и поныне. 

Монтессори – движение возникает и 

разворачивается во многих странах мира. 

Мария Монтессори умерла в 1952 году в 

Ноордвик-ан-зее, в Голландии. 

При жизни её  номинировали на получение 

Нобелевской премии мира. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учимся учиться: 
Как заставить память работать:  

1.  СОЗДАНИЕ ИСКУССТВЕННЫХ 

АССОЦИАЦИЙ 

Один из основных методов мнемотехники – 

создание искусственных ассоциаций (цепочки 

ассоциаций, ассоциативных связей). Суть в том, 

чтобы установить связь между двумя словами 

или объектами – незнакомое «привязать» к 

знакомому. Если естественной связи нет, 

придется создать ее искусственно. 

Связь может быть любой: сказочной, 

фантастической, абсурдной, смешной. Чем более 

необычную связь вы сможете придумать, тем 

лучше будут запоминаться эти объекты. 

«Человеческая память устроена так, что мы легко 

запоминаем то, что потрясло наше воображение, 

– поясняет Никита Петров. – А заодно 

запоминается информация, так или иначе 

связанная с этим «потрясающим» событием. 

Придумывая связи, пользуйтесь этим: 

подключайте к запоминаемому материалу 

эмоции и воображение и не забывайте ставить 

себя в центр этих мыслительных действий». 

2.  МЕТОД ФОНЕТИЧЕСКИХ АССОЦИАЦИЙ 

Метод фонетических ассоциаций – эффективная 

техника запоминания иностранных слов. В 

научной литературе его называют методом 

Аткинсона, по имени американского психолога-

когнитивиста, исследователя памяти, впервые 

«официально» его применившего в 1973 году. 

Суть метода: для иностранного слова 

подбирается близкое по звучанию русское слово, 

а затем придумывается яркая, образная 

ассоциация между ними. Например, нужно 

запомнить слово pillow – подушка. Созвучных 

русских слов может быть много – это и «пилить», 

и «пил» («пить» в прошедшем времени), и 

«пилот», и даже «плов». А дальше нужно связать 

подушку с одним из этих слов. Например, 

представить, как кто-то пилит подушку пилой 

или как кто-то пил, сидя на подушке. И как 

можно ярче, нагляднее представить себе эту 

картинку. 

Эксперименты показали, что с помощью метода 

фонетических ассоциаций студенты за два урока 

запоминают больше иностранных слов, чем за 

три урока по обычной системе, и даже через 

шесть недель в памяти остается почти в два раза 

больше слов. 

3.  «МЕТОД МЕСТ» ИЛИ «СИСТЕМА 

РИМСКОЙ КОМНАТЫ» 
 

Суть этого простого и в то же время 

чрезвычайно эффективного метода в том, что 

запоминаемые единицы информации надо 

мысленно расставлять в хорошо знакомой 

комнате в строго определенном порядке. Затем 

достаточно вспомнить эту комнату, чтобы 

воспроизвести необходимую информацию. 

Именно так и поступал римский оратор 

Цицерон при подготовке к своим 

выступлениям: он прогуливался по дому и 

мысленно размещал в нем ключевые моменты 

своего выступления. 

«Найдите в комнате 25 предметов, 

расположенных по порядку (лампа, ноутбук, 

мышка, книжка и т.д.), – объясняет Никита 

Петров. – Закрепите в памяти этот «маршрут». 

Возьмите первый билет. Выпишите на листе 

бумаги ключевые слова ответа. Расскажите 

связную историю, используя эти слова. 

«Привяжите» первое слово этой истории к 

лампе (первому предмету в нашей виртуальной 

комнате). Сделайте так же со всеми билетами. 

На следующий день посмотрите в зачетку. Там 

будет «отлично»!» 

Именно так запоминали большие объемы 

информации средневековые студенты. Они 

бродили по университетам, храмам, улицам и 

создавали свои маршруты. Маршруты могут 

быть различными. Хорошо иметь несколько 

маршрутов, чтобы размещать предметы в 

разных местах. 

4.  ЦИФРОБУКВЕННЫЙ КОД (ЦБК) 

Суть метода в том, что каждой цифре 

соответствует согласная буква. Затем из букв 

придумываются слова, которые вы запоминаете 

с помощью ассоциаций, складывая в 

предложения и истории. Вот этот код: 

0 – Н Л 

1 – Р Ц 

2 – Д Г 

3 – Т З 

4 – Ч К Х 

5 – П Б 

6 – Ш Ж Щ 

7 – С 

8 – В Ф 

9 – М 

«С непривычки применение цифробуквенного 

кода кажется сложным, – комментирует Никита 

Петров. – Но если вы выучите его наизусть и 

доведете до автоматического (рефлекторного) 

уровня припоминания, то убедитесь, что 

лучшего способа запоминания цифр не 

существует». 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учимся понимать себя и других:  
Чем социофобы отличаются от интровертов? Многие знают, что интроверты не любят 

находиться в толпе и предпочитают индивидуальные задачи командным видам деятельности. 

При этом среди них есть прекрасные руководители и известные мотивационные спикеры. 

Социофобы же – это одиночки поневоле, которые часто страдают от своего состояния. 

 

1.  ИНТРОВЕРТАМИ РОЖДАЮТСЯ, А СОЦИОФОБАМИ СТАНОВЯТСЯ 

Интроверсия – это врожденная особенность. Интроверты отдыхают и заряжаются энергией 

наедине с собой или в узком кругу близких людей. Социофобия, напротив, – приобретенное 

качество. Жизненный опыт убеждает таких людей в том, что окружающие несправедливы, 

завистливы и вероломны. 

2.  СОЦИОФОБЫ ИЗБЕГАЮТ ЛЮБЫХ КОНТАКТОВ 

Они редко ходят на вечеринки и публичные мероприятия. Если все-таки решаются «выйти в 

свет», то избегают общения с глазу на глаз, стараются найти уединенное место, где проводят 

время наедине со своим телефоном. Такие люди редко отвечают на звонки, предпочитая 

получать sms и голосовые сообщения. 

3.  СОЦИОФОБЫ МОГУТ БЫТЬ ЭКСТРАВЕРТАМИ 

Как ни парадоксально, можно заряжаться энергией от общения с людьми и при этом их 

бояться. Например, вы хотите пойти на обед с коллегами, но опасаетесь, что они не захотят с 

вами общаться, или подумываете устроить вечеринку, но боитесь, что гости составят о вас 

неблагоприятное впечатление. 

4.  ИНТРОВЕРТЫ ЛЮБЯТ ОДИНОЧЕСТВО, А СОЦИОФОБЫ – НЕТ 

Для интроверта одиночество и уединение – необходимые условия отдыха. Социофоб избегает 

общения по другой причине: чтобы не чувствовать разочарования и сожаления. Ограждая себя 

от общения, такие люди снижают уровень беспокойства, но не испытывают радости от 

одиночества. 

5.  СОЦИОФОБЫ ЧРЕЗМЕРНО БЕСПОКОЯТСЯ О ТОМ, ЧТО ДУМАЮТ О НИХ ДРУГИЕ 

Интроверты предпочитают быть собой, вместо того чтобы размышлять, они самодостаточны и 

в большинстве случаев не склонны к перфекционизму. 

Для людей, страдающих социофобией, любое появление в обществе – попытка соответствовать 

определенным стандартам и выглядеть лучше, чем они есть на самом деле. 

Они говорят себе: «Я не должен молчать во время беседы, как будто мне нечего сказать» или «В 

разговоре с хозяином я должен рассказать что-то занимательное и остроумное». Социофобы 

тратят так много времени и энергии на то, чтобы произвести впечатление и справиться с 

беспокойством, что не могут сфокусироваться на самой беседе, получить полезную 

информацию или удовольствие от общения. 

6.  СОЦИОФОБЫ ПРАКТИКУЮТ «БЕЗОПАСНОЕ ПОВЕДЕНИЕ» 

Люди, страдающие социальным беспокойством, часто винят самих себя в отсутствии 

социальных навыков. Они говорят: «Я не умею поддерживать беседу», «Я такой неловкий». Из-

за неуверенности в себе они прибегают к «безопасному поведению»: прячут глаза, говорят 

слишком тихо, все время улыбаются и разговаривают заискивающим тоном. 

Если социальное беспокойство не дает вам нормально жить, попробуйте измениться. 

Выходите из зоны комфорта и заставляйте себя делать то, чего больше всего боитесь. 

Положите конец «безопасному поведению»: смотрите собеседнику в глаза, разговаривайте 

достаточно громко и четко. 

Переключите внимание на внешние вещи: вместо беспокойства о том, как вы выглядите и что 

о вас думают, посмотрите на людей вокруг, прислушайтесь к беседе и выскажите свое мнение. 



Занимательная страничка: 

Зарядка для ума. 
1. Расставьте пингвинов так, чтобы сумма чисел, проставленных на  

пингвинах во всех указанных рядах, составляла 12. 

          
2. Мысленно закройте пенал и прочитайте слово, которое на нем написано. 

 

 Чтение развивает умение понимать других 

Все мы с детства постоянно слышим о пользе чтения, ведь недаром нашу страну называли самой читающей в 

мире. Научные данные подтверждают, что художественная литература развивает воображение. Какую еще пользу 

приносят книги? 

Чтение не только развивает нас, тренирует воображение, обогащает нашу речь, улучшает способность к 

сопереживанию и помогает лучше понимать и чувствовать друг друга. 

Канадский психолог и писатель Кит Отли  вместе с коллегами изучил данные экспериментов, в которых 

исследовалась польза художественной литературы для человеческого мозга и психики1. Он называет художественную 

литературу способом симуляции социального мира, своеобразной «матрицей», в которую нас переносит воображение. 

Находясь в этом вымышленном мире, мы получаем уроки, которые помогают нам лучше понимать других людей и в 

реальной жизни. 

Под руководством Кита Отли были проведены эксперименты, в ходе которых участники проходили известный 

тест на распознавание эмоций по глазам. В этом тесте мужчинам и женщинам показывали по очереди 36 фотографий, на 

которых были видны только глаза людей, и просили определить, какие переживания и эмоции отражает их взгляд. 

Участники, регулярно читающие художественную литературу, показывали значительно лучшие результаты в этом тесте. 

При этом чтение технической и прочей нехудожественной литературы не давало такого эффекта. 

Чтение также стимулирует и развивает наш мозг. В еще одном эксперименте участников, находившихся внутри 

магнитно-резонансного томографа (МРТ) просили представить себе сцену, описанную в нескольких простых 

предложениях. Томограф показал, что в мозге испытуемых во время эксперимента повысилась активность гиппокампа – 

области, связанной с обучением и памятью. Аналогичные процессы происходят в нашем мозге во время чтения 

художественной литературы. 

 «Главное в человеке – его социальная жизнь. В отличие от животных, наши отношения с друзьями, любимыми, 

детьми не определяются инстинктами, – говорит Кит Отли. – Художественные произведения обогащают наш социальный 

опыт и помогают нам лучше понять других. Книги – не просто способ передачи информации, чтение помогает расширить 

кругозор, узнать жизнь других стран, других культур, исторических периодов. Что такое художественное произведение, 

будь это книга, фильм, пьеса или телесериал? Это фрагмент чужого сознания, который словно передается из одного разума 

в другой. Фантазия, сочинение различных историй присутствует почти во всех человеческих культурах. Некоторые 

пренебрежительно считают, что эти истории служат только для развлечения, на самом деле они играют очень важную 

роль». 


