
Чертоги разума
Наш мозг — суперкомпьютер. Он обрабатывает огромные объёмы 
информации, отправляет тысячи команд, бесконечно просчитывает 
алгоритмы. А ещё управляет настроением и желанием добиваться 
целей. Но есть условия. В этом Дайджесте рассказываем о том, 
как использовать нашу встроенную «машину» на полную мощность. 
И это та самая инструкция, которую лучше прочитать!
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20% 
энергии
всего организма тратит мозг вне 
зависимости от того, спите вы или 
«горите» на работе 10

минут
специальных тренировок в день 
достаточно, чтобы через месяц 
улучшить качество жизни

20
минут
пешей прогулки хватает, чтобы 
улучшить активность мозга в два раза

Немного цифр

Проверь себя Тест: насколько хорошо 
работает ваш мозг

Сколько животных спрятано на рисунке?

А Три Б Четыре В Пять

Помните ли вы наизусть номер 
банковской карты?

А Да

Б Нет

В Помню последние четыре цифры

Если пять машин тратят пять минут на 
изготовление пяти деталей, то сколько времени 
потребуется 100 машинам, чтобы изготовить 100 
деталей?

А 5 минут

Б 50 минут

В 100 минут

Продолжите числовую закономерность 
за минуту: 1 2 4 7 11 16 ...

А 22

Б 21

В 36

Вау! Отличный результат: вы держите мозг 
в тонусе, продолжайте в том же духе!

Больше ответов А

Вы неплохо справились, но нужно 
потренироваться. В статье по ссылке — 
сайты с заданиями для прокачки мозга.

Больше ответов Б

Вы привыкли полагаться на интуицию, но 
просто дайте себе больше времени, чтобы 
подключилась и логика!

Больше ответов В

Миф 1

Люди используют всего 10% 
возможностей мозга

Мозг работает на 100%, даже когда 
вы ничего не делаете или спите.

Миф 2

Мозг может работать 
в режиме многозадачности

Можно натренировать его быстро 
переключаться с одной задачи на другую, 
но успешно решать несколько 
дел одновременно невозможно.

Миф 3

С возрастом мозг перестаёт 
развиваться

Если продолжать делать упражнения, 
читать, узнавать новое, процесс 
не остановится.

Миф 4

Нервные клетки 
не восстанавливаются

Даже повреждённые нейронные связи 
«лечатся» упражнениями.

Миф 5

Мозгу нужно отдыхать

Важно переключаться на разные задачи, 
а не бездействовать.

5 главных нейромифов

Больше играть

В настольных играх, пазлах, «Мафии», 
шахматах и даже покере нужно 
планировать ходы и постоянно 
анализировать ситуацию. Это 
переключает внимание и прокачивает 
стратегическое мышление.

1

Делать привычное по-новому

Почистить зубы левой рукой, пойти домой 
новым маршрутом, купить другой сорт 
хлеба: это заставит мозг «включиться» 
там, где он работал на автомате, и 
улучшит память и внимание.

2

Подключать пять чувств

Чувствуете, что закипаете? Переключите 
внимание на яблоко: посмотрите, как свет 
играет на кожице, ощутите её гладкость, 
вдохните аромат и медленно откусите, 
прислушиваясь к хрусту, а затем 
сосредоточьтесь на вкусе. Простое 
упражнение «перезагрузит» мозг.

3

Больше упражнений в статье

Читать статью

Инструменты 3 упражнения, чтобы мозг не 
закипал от количества задач

Минутка интересного

Для мозга достаточно двухминутной нагрузки, чтобы перезагрузиться 
и взбодриться. Предлагаем небольшую познавательную игру: проверьте 
интуицию и ответьте, какие из утверждений верны, а какие — нет. Ответы 
в конце дайджеста. (Чур, сразу не подглядывать!)

Правда ли что:

1 Мозг человека в день вырабатывает больше электрических 
импульсов, чем любой телефон?

2 Каждый год на планете открывают около 100 новых видов 
животных?

3 В дополнение к пяти чувствам мы обладаем ещё и мета-
чувством под названием проприорецепция?

4 Акулы появились на планете раньше, чем деревья?

5 Люди могут различать больше триллиона запахов.

Больше интересных вопросов для ежедневной разминки мозга – в рубриках «Факт 
дня» и «Вопрос дня» на главной странице сайта «Академия Норникель». Перейти на сайт

Думскроллинг: как новости 
отравляют жизнь

«Землетрясение в Азии разрушило 30 000 домов», «Трейдеры 
разорились из-за падения цен на нефть», «Стоимость продуктов 
увеличилась на 23%»… Если это напоминает вашу ежедневную ленту 
новостей, возможно, вы страдаете думскроллингом — зависимостью от 
плохих известий.

Почему так происходит:

мозг запрограммирован фокусироваться на отрицательных результатах, 
большинство людей получают удовольствие от контролируемого страха 
и боятся упустить что-то важное.

Подробно разбираем думскроллинг в статье

Читать статью

Что делать:

1 признать, что это проблема

2 ограничить время на чтение новостей и поставить таймер

3 разбавить негативный контент позитивным

4 насильно выдёргивать себя в реальную жизнь

Эффект Манделы: почему

мы верим в то, чего на 
самом деле не было

Суть феномена — в коллективной ложной памяти. Например, фраза 
Бориса Ельцина: «Я устал, я ухожу» на самом деле звучала: «Я ухожу. Я 
сделал всё, что мог». А Дарт Вейдер из «Звёздных войн» не произносил: 
«Люк, я твой отец». Но в народной памяти по всему миру остался именно 
этот вариант. И это снова игры нашего разума.

Почему так происходит:

Когда мозг не располагает всеми деталями, он самостоятельно 
заполняет пробелы на основе ассоциаций и опыта, потому что 
неопределённость вызывает у него стресс. Комфортнее закрыть 
недостающие фрагменты, пусть даже выдумкой.

Больше об эффекте Манделы читайте в статье

Читать статью

В тему

Чертоги памяти: метод Шерлока из сериала 
реально работает!

Суть метода — в ассоциациях. Начните с одной комнаты. Например, 
вы познакомились на встрече с важным партнёром Петром 
Медведевым, который представляет компанию по производству 
спортивного оборудования и увлекается шахматами. Нужно 
запомнить информацию о нём. Представьте комнату и ваш рабочий 
стол. Посадите за него Петра I с медведем на поводке. Они играют в 
шахматы, где вместо фигур – штанги и беговые дорожки. Чем ярче 
образы, тем их легче запомнить. Комнату можно наполнять 
визуальными образами, запахами, звуками и предметами, о которые 
вы спотыкаетесь.

Техника Фейнмана: как научиться учиться в 
четыре шага

«Мне нравится преуспевать в том, что у меня никак не должно 
было получиться».

Ричард Фейнман.

Учёный придумал систему, которая даёт возможность обучаться 
чему угодно и действительно понимать, о чём идёт речь. Нужно:

упрощать и переспрашивать. Вы должны изучить тему 
настолько, чтобы доходчиво объяснить её даже шестилетке.

заполнять пробелы. Ищите то, чего вы ещё НЕ знаете.

сочинять истории. Выстройте новую информацию в стройный 
рассказ.

расскажите другу. И заполните недостающие пробелы на основе 
его вопросов.

Подробнее здесь

На прокачку

Смотрим в будущее

CIVILIZATION
Игрок должен развивать цивилизацию на 
протяжении тысячелетий, делать 
научные открытия, строить колонии на 
других планетах.

Чем полезна:

учит планировать так, чтобы потом не 
переделывать.

FACTORIO
Пилот космического корабля, 
потерпевший крушение на отдалённой 
планете, учится выживать и делает всё, 
чтобы вернуться домой.

Чем полезна:

знакомит с масштабированием и 
делегированием. Официально принята 
во многих крупных компаниях.

HUMAN RESOURSE MACHINE
Компьютерная головоломка.

Чем полезна:

развивает настойчивость, умение быть 
последовательным даже во время 
кризиса и выделяться на фоне 
конкурентов.

Стратегическое мышление — 
один из актуальнейших навыков. 
Вот 3 компьютерные игры, 
которые помогут его развить

Как быстро перезагрузить мозг

Дневной «сон силы» на 10-20 минут перевернёт 
вашу жизнь

Рисование абстракций цветными ручками или 
карандашами снимает эмоциональное напряжение

Уборка на столе в офисе или дома

Запись в планировщик даже самых мелких дел

Приложения для разгрузки мозга и снятия стресса

WORKFLOW

собирает все функции и приложения 
смартфона в одном месте, экономит 
время на переходах от одного к 
другому, позволяет создавать шаблоны 
команд для определённого действия.

Obsidian

умный персональный менеджер. 
Помогает запоминать информацию и 
структурировать её, даёт возможность 
возвращаться к любым заметкам по 
ключевым словам. 

Викиум

программа для тренировки мозга 
и памяти за 5 минут в день, а также 
онлайн-тренажёры для повышения 
продуктивности мозга для взрослых 
и детей

Endel

искусственный интеллект с помощью 
телефона или умных часов считает 
частоту сердцебиения, учтёт уровень 
активности за день, погоду, 
освещённость, местоположение и 
составит идеальный плейлист для 
отдыха.

Где смотреть лекции про нейрофизиологию

YouTube: Максим Дорофеев 

Видео о психологии умственного труда, прокрастинации и личной 
эффективности.

YouTube: Как работает Мозг

Выступления и интервью учёного в области нейронауки и 
психолингвистики Татьяны Черниговской и создателя методологии 
мышления Андрея Курпатова.

Telegram: Мозг Арины Гончар

Читайте про работу мозга и то, как это влияет на достижение целей, 
размер зарплаты и успех.

Плюшки

Стать лучше

Суперум: как натренировать 
мозг находить идеальное 
решение за секунду

Читать

Полезно знать

Умственная выносливость: 
что это такое и как её 
тренировать

Читать

ТОП-10

Обмани мозг: способы 
нематериальной мотивации

Читать

Читалка

Минутка интересного:

1 Правда. Причём каждый из нейронов является генератором 
собственного электрического импульса. 2 Нет. Учёные ежегодно находят около 15 тысяч неизвестных 

ранее видов.

3
Правда. Благодаря проприорецепции мы понимаем, где 
располагаются части вашего тела по отношению друг к другу, 
и можем с закрытыми глазами дотронуться пальцем до носа.

4
Да. Акулы плавают в океанах уже 450 миллионов лет, а 
первые деревья появились в период от 400 до 350 
миллионов лет назад.

5 Да. Обоняние человека не такое острое, как у животных, но его возможности тоже впечатляют.

ответы

Нравится ли вам такой 
формат дайджеста?

Подписывайтесь на 
сообщество Корпоративного 
университета в BK

Подписаться

Читайте предыдущие выпуски 
Академия.Дайджест

Читать

Какие темы нам стоит 
раскрывать подробнее?

Присылайте ваши 
комментарии и пожелания 
на электронную почту 
academy@nornik.ru

Мы будем очень 
рады обратной связи

https://academy.nornik.ru/news/view/157
https://academy.nornik.ru/news/view/445
https://academy.nornik.ru/main
https://academy.nornik.ru/news/view/444
https://academy.nornik.ru/news/view/449
https://academy.nornik.ru/news/editor/view/452
https://academy.nornik.ru/news/view/189
https://academy.nornik.ru/news/view/446
https://academy.nornik.ru/news/view/380
https://www.nornickel.ru/careers/digest/
https://www.nornickel.ru/careers/digest/

