КАК РАЗВИВАТЬ ВНИМАНИЕ

1.  Приучай себя работать в самых разнообразных услови​ях, даже в шумной и отвлекающей обстановке.
2.  Упражняйся в одновременном наблюдении нескольких объектов.
3. Тренируйся в переключении внимания.
4. Развивай у себя силу воли. Следуй принципу "надо", а не "хочу". Чередуй легкие и трудные дела, интересные и неинте​ресные.
5. Тренируй свою способность к сосредоточению.
Поза, состояние мышц связаны с вниманием. Чем более ты собран, тем более внимателен. В индейских племенах детей учат сидеть тихо и смотреть, когда не на что смотреть, и слу​шать, когда вокруг тихо. Это считается самым трудным испыта​нием. Попробуй и ты.
   Перед тем как заснуть, вспомни все события минувшего дня. Начинать следует с припоминания небольших отрезков времени, но попытаться припомнить все во всех подробностях.
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КАК ТРЕНИРОВАТЬ ПАМЯТЬ
1.  Сначала научись концентрировать внимание. Слабая память — это нередко слабое внимание.
2.  Тренируй зрительную память, пытаясь перед сном как можно ярче представить детали дневных впечатлений. Всмат​ривайся в лица и старайся потом вспомнить детали.
3. Тренируй слуховую память. Попробуй повторить сказан​ное диктором с интервалом в несколько секунд, как это делает переводчик-синхронист. Учи наизусть стихи, пусть небольшие отрывки, но каждый день.
