
НАУЧНО-ОБРАЗОВАТЕЛЬНЫЙ ЦЕНТР DISSERTOP
Отдел методического сопровождения научных исследований

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПАМЯТКА
«ГРАФИК ИНТЕРВАЛЬНЫХ ПОВТОРЕНИЙ И ПРИЕМЫ БОРЬБЫ С
ЗАБЫВАНИЕМ ИНФОРМАЦИИ ПРИ ПОДГОТОВКЕ ДИССЕРТАЦИЙ

И ДИПЛОМОВ»

Практическое руководство для соискателей ученых степеней, аспирантов и студентов выпускных
курсов

1. ПРИНЦИП КРИВОЙ ЗАБЫВАНИЯ ЭББИНГАУЗА

В 1885 году немецкий психолог Герман Эббингауз опытным путем доказал, что процесс
забывания носит экспоненциальный, нелинейный характер. Без регулярной активации нейронных
связей:

— уже через 20 минут после первичного ознакомления с научным текстом утрачивается до
40% деталей;

— через 1 час в памяти удерживается не более 44% информации;
— через 10 часов остается около 35%;
— к исходу 6 суток в долговременной памяти сохраняется лишь 20% изученного объема.
Главный вывод: самое разрушительное забывание происходит в первые сутки.

Интервальные повторения позволяют «перезапускать» кривую и переводить информацию в
устойчивую долговременную память.

2. РЕГЛАМЕНТ ИНТЕРВАЛЬНЫХ ПОВТОРЕНИЙ (ПОШАГОВЫЙ ГРАФИК)

№ шага Временной
интервал Формат повторения Целевой эффект

1
Сразу после чтения
(10–15 минут)

Беглое воспроизведение ключевых тезисов по
памяти без подглядывания в источник (Active
Recall).

Фиксация смыслового
каркаса в оперативной
памяти.

2
Через 8–10 часов
(в конце дня)

Просмотр составленной интеллект-карты или
тезисного конспекта перед сном.

Запуск ночной
консолидации памяти в
гиппокампе.

3
Через 24 часа
(на следующий день)

Письменное самотестирование: формулирование
ответов на 3–5 контрольных вопросов.

Преодоление первого
резкого спада кривой
забывания.

4 Через 5–7 дней
Объяснение концепции воображаемому слушателю
простыми словами (метод Фейнмана).

Связывание материала с
имеющейся системой
знаний.

5 Через 30 дней
Итоговый экспресс-опрос по ключевым
определениям, формулам и первоисточникам.

Перевод материала в
бессрочную
долговременную память.
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3. ЭФФЕКТИВНЫЕ МНЕМОТЕХНИКИ ДЛЯ НАУЧНЫХ ТЕКСТОВ

1. Метод интервальных карточек (Система Лейтнера). Термины, иностранная терминология
и формулы фиксируются на двусторонних карточках. Карточки делятся на три колоды:
ежедневные, еженедельные и ежемесячные. При верном ответе карточка переходит в старшую
колоду, при ошибке — немедленно возвращается в первую.

2. Метод структурированного майндмэппинга. Мозг запоминает иерархические связи на
300% лучше, чем линейный текст. Разделяйте главу диссертации на ментальную карту: Тезис $ o$
Аргумент $ o$ Эмпирическое доказательство $ o$ Вывод.

3. Метод Фейнмана (Упрощение до предела). Если исследователь не может объяснить суть
своей научной новизны пятикласснику без наукообразного жаргона, значит, в понимании есть
пробелы, и эти фрагменты забудутся первыми на защите.

4. ЧЕК-ЛИСТ САМОПРОВЕРКИ ПЕРЕД ЗАЩИТОЙ

[ ] Сформулирован и выучен наизусть научный аппарат (цель, задачи, объект, предмет,
новизна).

[ ] Проведено не менее 4 интервальных повторений доклада защиты по таймеру.
[ ] Подготовлены краткие карточки-шпаргалки с ответами на предполагаемые вопросы

оппонентов.
[ ] Соблюден режим сна (не менее 7–8 часов перед защитой для завершения синаптической

пластичности).

Нужна помощь с подготовкой, написанием или оформлением исследования? Эксперты DisserTop
возьмут сложную работу на себя: тел. +7 (495) 085-98-60 | Telegram: @dissertopru
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