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Твой мозг в учебе: как работает внимание, память и что с этим 

делать. Просто о нейробиологии обучения и практические советы для 

любого предмета 

 

Эй, привет! Если ты читаешь это, значит, тебе хотя бы немного 

интересно, как работает твоя голова. И это круто, потому что понимание 

своего мозга — это суперсила в учебе и жизни. Давай разберемся, что там 

происходит, когда ты пытаешься выучить параграф по истории, решить 

задачу по физике или запомнить даты по биологии. 

 

Внимание: не мультизадачность, а фокус 

 

Представь, что твое внимание — это луч прожектора на сцене. Он не 

может светить везде одновременно. Когда ты пишешь сообщение, смотришь 

видео и делаешь уроки, твой прожектор мечется как сумасшедший. Мозг не 

делает несколько дел сразу — он быстро переключается между ними. И 

каждый раз он тратит энергию и время на «перезагрузку». 

 

Что происходит в мозге: 

За внимание отвечает префронтальная кора — она как менеджер 

проектов в твоей голове. Когда ты отвлекаешься на уведомление, ее ресурсы 

уходят на это, а не на учебу. 

 

Что с этим делать: 

 

1. Правило 25/5 (метод Pomodoro): Поставь таймер на 25 минут полного 

фокуса. Никаких телефонов, вкладок с соцсетями. Потом — 5 минут 

настоящего перерыва: встать, потянуться, посмотреть в окно. Так твой 

«менеджер» не перегружается. 
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2. Сначала — самое сложное. Ресурсы внимания ограничены, и их 

больше всего в начале работы. Не откладывай трудную математику на 

последний момент, делай ее в первую очередь. 

3. Убери «ловушки внимания». Положи телефон в другую комнату или 

включи режим «Не беспокоить». Каждое уведомление — это микростресс, 

который сбивает твой луч прожектора. 

 

Память: почему всё забывается и как это остановить 

 

Твоя память — это не жесткий диск, куда информация загружается 

навсегда. Она больше похожа на сеть тропинок в лесу. Чем чаще ты идешь по 

одной тропе, тем она заметнее. Если перестал ходить — тропа зарастает. 

 

Есть два ключевых «отдела»: 

 

1. Кратковременная память (оперативка). Вмещает всего 7±2 элемента на 

20-30 секунд. Туда попадает номер телефона, который ты только что увидел. 

2. Долговременная память (хранилище). Сюда информация попадает, 

если ее повторить, осмыслить или связать с эмоциями. 

 

Что происходит в мозге: 

Когда ты что-то действительно запоминаешь,между нейронами 

укрепляются связи — образуются синапсы. Чем чаще ты активируешь эту 

цепочку нейронов (вспоминаешь), тем прочнее связь. Во сне мозг не отдыхает, 

а упорядочивает эти связи — поэтому сон перед экзаменом важнее, чем ночная 

зубрежка. 

 

Что с этим делать: 
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1. Активное припоминание — твой лучший друг. Не просто перечитывай 

конспект. Закрой тетрадь и попробуй вслух или на чистом листе объяснить 

тему. Сложно? Вот теперь открой и посмотри, что упустил. Это в 10 раз 

эффективнее. 

2. Интервальное повторение. Не зубри 5 часов подряд. Повтори 

материал: 

   · Через 15-20 минут (после урока) 

   · Через день 

   · Через неделю 

   · Через месяц 

     Так тропинка в памяти не зарастет. 

3. Связывай новое со старым. Узнал про фотосинтез? Прикинь, как это 

связано с твоим дыханием. Учишь даты? Представь, что было в мире в это 

время. Создавай ассоциации — это как ставить яркие флажки на тропинке 

памяти. 

4. Используй разные «входы». Твой мозг любит разнообразие. 

Проговаривай (слух), рисуй схемы и ментальные карты (зрение), ходи по 

комнате, объясняя тему (движение). Чем больше каналов, тем крепче память. 

 

Эмоции и мотивация: секретный ингредиент 

 

Никакая информация не запомнится, если мозг считает ее скучной и 

неважной. Эмоции — это маркер для памяти. Интерес, удивление, даже легкий 

стресс (дедлайн) помогают запоминать. 

 

Что происходит в мозге: 

За эмоции отвечаетминдалина. Когда информация эмоционально 

окрашена, она «добавляет ярлычок» — и гиппокампу (центру памяти) проще 

отправить ее на хранение. 
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Что с этим делать: 

 

1. Задавай вопросы. Перед тем как учить тему, спроси себя: «Зачем мне 

это? Где в жизни это пригодится? Что в этом может быть интересного?» Это 

включает любопытство. 

2. Превращай в игру или вызов. «Смогу ли я понять эту тему за 30 

минут?», «Напишу себе тест и проверю». 

3. Не ругай себя за прокрастинацию. Это естественно. Лучше спроси: 

«Что сейчас мешает мне начать? Страшно? Скучно? Непонятно?» И решай 

именно эту маленькую проблему. 

 

Короткий чек-лист «Учись с умом» 

 

· ФОКУС: 1 задача = 1 временной блок (25 мин). Телефон вне зоны 

доступа. 

· ПАМЯТЬ: Закрой учебник и попробуй вспомнить сам. Повтори завтра. 

· СОН: 7-9 часов — это не роскошь, а необходимость для «сохранения» 

знаний. 

· ДВИЖЕНИЕ: Прогулка или зарядка улучшают приток крови к мозгу и 

помогают думать. 

· ЭМОЦИИ: Свяжи тему с чем-то смешным или личным. Скука — 

главный враг запоминания. 

 

Твой мозг — это не противник, который все забывает. Это гибкая и 

мощная система, которую можно настроить. Ты не «безнадежен» в каких-то 

предметах — возможно, ты просто еще не нашел свой способ общаться со 

своим мозгом на одном языке. 
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Попробуй применить хотя бы один совет из этой статьи на следующей 

же учебной сессии. Поэкспериментируй. Ты лучше любого учебника знаешь, 

как тебе удобнее. Доверяй себе, и у тебя все получится. Удачи 

 

 

 

 

 

 


