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ТЕХНОЛОГІЯ НАВЧАННЯ З ВИКОРИСТАННЯМ ПРИЙОМІВ ПСИХОКОРЕКЦІЇ ОСОБИСТОСТІ 
МЕТОДОМ СОЕВКЛ
Загальна характеристика методу

СОЕВКЛ (словесно-образне, емоційно-вольове керування стану людини) — це комплексний метод управління станом людини, який полягає в мовному управлінні її психічним і соматичним станом. Теоретичні і практичні основи методу розробив академік АМН СРСР Г.М.Ситін.

Метод СОЕВКЛ (або метод психокорекції особистості) дає результати, які переважають усе раніше відоме у цьому напрямі сугестії. За останні десятиріччя вітчизняні та зарубіжні фізіологи експериментально довели, що викликані словом імпульси другої сигнальної системи надходять з кори великих півкуль головного мозку у внутрішнє середовище організму і перебудовують життєво важливу тканину, внутрішніх органів на тривалий час. Цим і пояснюється велика стійкість здорової життєдіяльності організму, викликаної засвоєнням настроїв методом СОЕВКЛ.
Теоретичну основу методу складають фундаментально розроблені зарубіжними і вітчизняними вченими проблеми в галузі фізіології, психології та педагогіки. Метод СОЕВКЛ базується на вченні академіка І.П.Павлова про слово як реального збудника для людини і про сигнальні системи.

Заняття за цим методом у вигляді настроїв можуть бути записані на магнітофонну плівку, CD, переписані або передруковані відповідно для подальшого їх прослуховування, прочитування (про себе або в голос), заучування та глибокого засвоєння.
Навчання у вузі — один з тих видів діяльності, в яких на людину тисне велике розумове та нервово-емоційне навантаження. В особливо складному стані знаходяться першокурсники — колишні абітурієнти, вчорашні випускники середніх шкіл. Студенти включаються в специфічні соціальні відносини, змінюється ритм їх праці, відпочинку, сну, психічні навантаження, з’являються нові емоційні переживання і, як наслідок, змінюється ряд деяких функцій організму: підвищується стомленість, роздратованість, порушується сон і таке інше.
Однією з форм надлишкового нервово-психічного навантаження є процес здачі екзаменів під час яких у студентів незмінно присутні елементи стресового характеру. Тривожне очікування невдачі, невпевненості в собі поглиблюються від екзамену до екзамену, від сесії до сесії. 
Результати психологічного обстеження студентів-першокурсників, проведеного в 1990-1991 рр. та 2001-2006рр., показали, що 22% студентів ще до початку навчання вже мали високий рівень неспокою-тривоги. Причин виникнення  цього стану багато. Тут і невміння увійти в колектив, налагодити контакт з товаришами по навчанню, викладачами; страх перед екзаменами, заліками, виступом перед аудиторією; невпевненість в своїх силах. Кожен третій студент (35%) та кожна четверта студентка (26%) відзначаються високим рівнем неспокою-тривоги.
Таким чином, результати діагностики незаперечно свідчать, що значна кількість студентів має потребу у формуванні здібностей до психічної регуляції. З цього витікає, що значна інтенсифікація в сфері розумової діяльності, підвищення вимог, які пред’являють нові принципи, форми, методи, засоби і технології навчання до інтелектуальної діяльності і емоційної напруги як студентів, так і викладачів, приводять до підвищення навантаження на регуляторні механізми центральної нервової системи. Темпи адаптації студентів різко відстають від темпів наростання учбового навантаження. При цьому слід звернути увагу на те, що навчання зводиться не лише до розумової діяльності, воно завжди пов’язане з емоційним навантаженням. Але можливості психіки людини дуже великі і студента потрібно навчити користуватися цими резервами, підвищувати здатність до гнучкого самоуправління, найбільш повному розкриттю фізичних та психічних можливостей. Потрібно пам’ятати про те, що сьогоднішній студент — завтра інженер, педагог, науковий співробітник, менеджер — повинен бути готовим до роботи з людьми, яка не можлива без здібностей керувати собою — станом, емоціями, поведінкою в цілому.
Здатність до самоуправління не може з’явитися сама собою, а повинна бути результатом цілеспрямованого виховання і навчання. Думати про те, що можна затримати процес навчання і пов’язаного в ним підвищення нервових навантажень, нереальне. Залишається лише один шлях — поряд із знаннями навчити студента профілактиці можливих наслідків психологічного перенавантаження, вмінням підтримувати необхідний оптимум у відношеннях з іншими людьми, поведінці, діяльності всього організму в умовах складної навчальної діяльності.
В сучасних умовах є всі умови для більш широкого використання знань і методів психології, психотерапії, психокорекції, психогігієни для оптимізації навчальної діяльності.
Питання про зняття та профілактику розумових і емоційних перенавантажень частково може бути вирішене традиційними засобами: оптимізація режиму дня; активний відпочинок; заняття спортом; навчання студентів послідовності педагогічних дій; рольові ігри у вигляді психотерапевтичних вправ; педагогічного переконування.
Разом з традиційними засобами стали отримувати все більш широке визнання прийоми саморегуляції, які спираються на мобілізацію резервів психіки людини. У сучасні технології навчання повинні бути введені елементи психокорекційного тренування як засіб оптимізації психічного стану. В основу такого психорегуляційного тренінгу може бути покладена методика словесно-образного емоційно-вольового керування стану людини, яка розроблена Г.М.Ситіним, та відомі різновиди аутогенного тренування, які базуються на прийомах сугестії (навіювання). Зараз вони використовуються в медицині, спорті, виробництві для зняття втоми і профілактики професійних захворювань, підсиленню фізіологічних функцій окремих внутрішніх органів та цілих систем організму людини. В деяких випадках аутогенне тренування використовується в прискорених методиках вивчення іноземних мов.
В останній час все більше уваги почали приділяти психічній саморегуляції як засобу вирішення деяких педагогічних задач, використовуючи для цього модифікацію аутогенного тренування під назвою «релаксація».
Таким чином, поряд з педагогічним переконуванням в навчальному процесі може використовуватися і навіювання як основний прийом психорегуляційного тренінгу. Навіювання, або сугестія — одне з засобів взаємодії людей в процесі їх діяльності. Його головна особливість полягає в тому, що воно здійснює вплив на психіку і поведінку людини непомітно для неї, безконтрольно проникає в психічну структуру і реалізується в повсякденному житті у вигляді вчинків, мотивів та установок.
Навіювання може здійснюватись типовими для школи відкритими прямими формулами, такими як команди, накази, навіювальні настанови.
Умовно всі накази та команди, які можуть бути використані в навчальному процесі, можна поділити на такі типи:
1. Мобілізуючі („Увага! Приготуватися!”), мета яких — автоматична, миттєва мобілізація до якоїсь дії.
1.  Виконавчі („Стій! Струнко! Рівняйсь!”), більшість з яких так звані стройові команди.
2.  Заборонні („Припинити! Залиште!”), призначені для гальмування якихось дій.
3.  Дії за зразком („Робіть як я! Повторіть за Микитенком”), орієнтуючих на копіювання тих чи інших дій.
Навіювальні настанови здійснюються у вигляді лаконічних фраз — так званих формул навіювання.
На відміну від команд та наказів, які у вищій школі носять обмежений характер, навіювальні настанови більш поширені і спрямовані на вирішення більш складних завдань — перебудови сформованих установок, формування готовності до якихось дій.
В навчальному процесі можуть використовуватися і побічні форми педагогічного навіювання: натяк („Ви часом не заморились?”); навіюване побічне схвалення („Я вважаю, що найточніше фізична суть явища розкрита у відповіді Коваленка”); навіюване побічне осудження („На вряд чи можна погодитися з твердженнями шановного Степаненка”).
Важливе місце в розвитку особистості належить самонавіюванню (аутотренінгу). Можливості цього прийому досить широкі, однак його використання можливе лише за умови, що студент реально усвідомить свій недолік, бажає його позбутися. В цьому випадку завдання педагога — озброїти студента методикою самонавіювання.
Ефективність навіювання та самонавіювання значно підвищується, якщо вони реалізуються на фоні психічного та фізичного розслаблення (релаксації) людини, яка зазнає навіювання. Цей метод — релаксація — дуже перспективний в педагогіці, зважаючи на все ширше використання інтенсивних технологій навчання, що призводить до значних психічних і фізичних навантажень студентів.
Таким чином, за основу моделі психокорекції студента взяті педагогічне навіювання, самонавіювання та релаксація, які накладаються на розроблену нами технологію навчання з використанням опорних конспектів-сигналів. На відміну на вже розроблені окремі прийоми використання педагогічного навіювання використана методика словесно-образного емоційно-вольового керування стану людини включає: формули психокорекції (навіювання), прийоми їх засвоєння, а також шляхи використання в різних умовах. Він може бути використаний як для педагогічного навіювання, так і самонавіювання. При цьому, як стверджує Г.М.Ситін, самонавіювання незрівнянно ефективніше в порівнянні в навіюванням. Це пояснюється тим, що самонавіюванням людина може займатися самостійно протягом довгого часу, а педагогічне навіювання здійснюється лише під час навчальних занять При самонавіюванні людина самостійно продумує або прочитує (про себе або вголос) визначені формулою слова або цілі фрази в метою дії на себе. Розробки та експерименти свідчать про те, що формули психокорекції повинні мати такі основні форми думки самонавіювання:
1. Я хочу...
2. Моє бажання мати ...
3. Я бачу себе як людину з...
4. Я бажаю, я можу...
5. Я вірю в те, що ...
6. Я впевнений в тому, що...
7. Всі люди бачать мене як людину...
8. Мені подобається...
9. Я люблю...
10. Я використовую свої духовні сили...
11. Я почуваю себе людиною, яка...
12. Я концентрую всю увагу на те, щоб...
13. Я ненавиджу всякі сумніви в тому, що ...
14. У мене....
15. Мої батьки, всі в нашій родині мають...
При розробці формул згідно порад Г.М. Ситіна потрібно підбирати найбільш прості і точні формулювання. Виходячи з цього, розроблені і експериментально перевірені такі формули психокорекції: „Загальне оздоровлення”, „Смілива поведінка”, „Стійкість в житті”, „Пам’ять”, „Увага”, „Релаксація”, „Воля і характер” та ін..
До розробки формул психокорекції (самонавіювання) за цією системою потрібно підходити творчо і підбирати для себе найбільш зрозумілі слова, створювати найбільш прості і точні формулювання. 
Технологія навчання з використанням прийомів психокорекції студентів

Технологія навчання передбачає дво-, триразове викладання нового матеріалу. Перший раз новий матеріал викладається за допомогою слайд-конспекту та кодоскопу. Другий раз — за допомогою опорного конспекту. При цьому студенти в своїх конспектах у відведених для цього місцях записують тільки допоміжну інформацію. Після цього за допомогою питань з контрольного блоку перевіряється засвоєння нового матеріалу. Вся ця робота займає 60-70 хвилин.
Оскільки при наявності у кожного студент опорного конспекту або інтерактивного комплексу об’єм лекційних записів значно скорочується, лектор має змогу вивільнений час використовувати для поглибленого вивчення матеріалу, проведення аукціонів ідей, дискусій, брифінгів, самостійної роботи, психокорекції, що дуже важливо в умовах КМСОНП.
Як правило психокорекція проводиться на початку (розвиток пам’яті, сили волі, сміливої мовної поведінки, уваги, характеру) та в кінці лекції (загальне оздоровлення, релаксація).
Не маючи змоги показати ефективність психокорекції всіх якостей, зробимо це на прикладі однієї з них — пам’яті, що має дуже велике значення для засвоєння знань, обсяг яких систематично зростає.

Перед тим, як розпочати психологічний тренінг пам’яті студентів за допомогою розробленого тесту визначали її оперативний рівень.
Тест „Яка у вас пам'ять?”
Запам’ятайте наведені нижче слова разом з їх порядковим номером. Відповідь вважається правильною тільки за умови, що слово відтворюється разом з його порядковим номером, під яким воно записане.
На запам’ятовування слів і їх порядкових чисел дається 40 секунд. 
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Tema. 3poueHHA CINMbCHKOrOCNOA3PCHKUX KYNBTYP AOUYBaHHAM

T'ymanizauiiina cnipsamoBanicTs. 3a cnigaMH crapoaaBHiX HHBUTI3ALIA Ta MeniopaLi:
®dpanuix i Monako

1. 3aransHi BizoMocTi. 2. XapaKTepHCTHKA CHCTEM aoufyBaHHi. 3. JomyBanbHa
TexHixa. 4. Po3paxyHok nonMBy AOLLYBaHHAM.

Jlirepartypa. [JI-1] crop. 51-67; [JI-7]; [JI-8]. HomaTkos.a: ...

IInan.

3aransni Bizomocri. HCTEMH BaHHA @
1875 p. - I'.L.Apictos > mni3Hiuie B AH-
rnii, HiMeyunni, @panuii, Iranii CrauionapH. Haniscrau. ITepecyBHi
CHH - 40% nouwtyBanHa, Ykpaina — EneMeHTH JOIYBaIbHHX CHCTEM:
95%; Mongosa — 96%; Pocia - 72% : JDKkepeno 3pouieHHs, CHCTEMa KaHaliB.
Mosurusni sxocri: piBHoMipHicTs Ta]  YT1a Tpybonposoais, I'TC, Mepexa
AKICTb NONHBY; €KOHOMIA BOAH, aBTO-] . flTHMuYacoBHX 3polIyBayiB Ta WIBHAKO-
MaTH3alis NOMUBY; BHECEHHS AOOPHB. po30ipHHHX TpyOOnpoBOAIB, JOLIYBa-
Heponikn: Bucoka Bapricts, Merano- JiBHI MAWIMHH Ta anapaTH, AOPOrH, Jii-
€MHICTh, CHEPrOEMHICTH COCMYTH, 3B’130K
JlomyBasibHA TexHika 3
Mapka Tun Kpai-| ®ponr |Burparu | Cnioci6 |[IpoayxTus.| Tun 3powys.
- Ha_|NONHBY, M| BOAH, N/C ra/cesoH Mepexi
OIA-100MA | xc |CHIY 120 130 Bpyci | 100-120 BLAKpHTA
“KyGamp™ xc | —//- 786 175 /- 175 /-
“®dperar” cc | —//- | 335-650 | 58-100 | —//- 80-140 3aKpHTa
“Auinpo” cc | -//- 450 120 | no3uu.| 100-120 ~//-
“Bosmxanxa” | cc | —//- | 300-800 | 30-64 ~//- 20-110 ~//~
“bpuranTuHa” | cc | —//- 407 63 B pYyci 62 —//-
“Kapasena” cc | /- 830 135 /- 140 BIAKPHTa
“Konomenka” | cc | —//- 450 100 |no3uu.| 100-120 3aKpHTA
“Oka” cc | =/ | 300-800 | a0 100 | -//- no 140 ~//-
“Taspia” . | cc | /- 800 175 B-pyci | 175-200 ~//-
JIOH-70(100) | ac |CLLIA} R=60-80 | 65-100 | no3uu. 50-70 BIIKp./3aKp.
Banneit cc | —-//- ] 300-900 | 50-150 | Bpyci | 90-170 3aKpHTa
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Запишіть ті слова, які ви запам’ятали, разом з їх числами.
1.   Українець
11. Масло
2.   Економіка
12. Папір
3.   Каша
13. Тістечко
4.   Татуювання
14. Логіка
5.   Нейрон
16. Капіталізм
6.   Кохання
16. Дієслово

7.   Ножиці
17. Перерва

8.   Совість
18. Дезертир
9.   Глина
19. Свічка
10.
Словник
20. Вишня
Через 40 секунд підрахуйте продуктивність своєї пам’яті, для чого число правильно відтворених слів помножте на 100 і розділіть на 20. Це і буде відсоток продуктивності запам’ятовування.
	90...100%
	 — відмінно

	70...90%
	 — дуже добре

	50...70%
	 — добре

	30...50%
	 — задовільно

	10...30%
	 — погано

	0...10%
	 — дуже погано


Таке тестування проводиться як за допомогою ЕОМ, так і без неї.
На початку, в середині і в кінці лекції, на якій буде використано навіювання для тренінгу пам’яті, студенти заповнюють тест індексу свого психологічного стану. Після цього викладач починає психологічну корекцію пам’яті за такою формулою.
Психокорекція пам’яті
Сядьте зручніше, руки покладіть на коліна, закрийте очі, розслабтесь, дихайте спокійно і не глибоко (вмикається магнітофон з музичним супроводом, запропонованим психотерапевтом).
Повторюйте подумки:
„Я розслабився, музика мені не заважає...
Я готовий слухати. Мені буде все зрозуміло...
Я уважний...
Увага... Увага... Увага.
У мене сильна і міцна пам’ять ...
Мої батьки, всі в нашій родині мали хорошу і міцну пам’ять
Я успадкував хорошу пам’ять...
Я твердо пам’ятаю, що у мене добра пам’ять...
Я прикладаю великі вольові зусилля, щоб бачити себе людиною з міцною пам’яттю...
Я дуже хочу мати добру пам’ять, щоб з першого разу і назавжди запам’ятати прочитаний або вислуханий матеріал...
Я можу досягнути того, щоб з першого разу і на все життя запам’ятати прочитаний або вислуханий матеріал...
Я спокійний, я абсолютно спокійний, у мене сильна, велика, комп’ютерна пам’ять.”
Дається 1-2 хвилини на відпочинок та прослуховування заспокійливого музичного супроводу.
Після чого: „Ви відпочили. Потягніться, посміхніться. Ваша пам’яті, стала значно кращою”.

Вся процедура займає 5-6 хвилин.
За 3-4 хвилини до закінчення лекції проводиться музична релаксація з використанням формули:
„Сядьте зручно, закрийте очі, знайдіть перед собою умовну ціль і дивіться на неї, розслабтеся, дихайте спокійно” (вмикається магнітофон з музичним супроводом).
Повторюйте подумки:
„Я розслабився, музика мені не заважає. Я спокійний, я відпочиваю. Відпочиває мій мозок...(пауза) Відпочиває нервова система... (пауза) Відпочивають руки ... (пауза). Відпочиває все моє тіло ... (пауза)
Моє тіло легке ... Воно летить в просторі...
Я відпочиваю ... Мені легко і приємно.”
Дається 1-2 хвилини на відпочинок.
Після цього: „Ви відпочили, потягніться, посміхніться. Не забудьте увечері провести сеанс аутотренінгу своєї пам’яті. До побачення”.
Контрольні заміри продуктивності пам’яті проводилися нами за допомогою додаткових тестів, складених за принципами наведеного вище, після 5, 10, 15, 30, 45 хвилин, 1 і 2 годин після першого сеансу, а також після 6-го та 10-го сеансів психокорекції. Експерименти показують і студенти самі свідчать про те, що рівень пам’яті значно зростає, зникає напруга, пов’язана з вивченням аналітичної інформації.
Для людини характерні два рівні пам’яті; короткочасна та тривала. В залежності від обставин має місце забування або розмивання інформації, а іноді і повна її втрата. 
Експерименти показали, що об’єм інформації, яка зберігається в пам’яті, залежить від проміжку часу між початком тренінгу та останнім контролем. Чим менший цей проміжок, тим краще відтворюється ця інформація (в перші хвилини і години забування проходить інтенсивно, кількість інформації, яка зберігається в пам’яті, швидко зменшується, а в подальшому кількість інформації знижується. Виявлено, що швидкість пред’явлення інформації суттєво впливає на запам’ятовування. При меншій швидкості (60 с) запам’ятовування проходить швидше. Середні елементи тестового списку запам’ятовуються гірше, ніж перші та останні.
З точки зору навчального процесу найбільше значення має довгострокова пам’ять. Людина ніколи б не виділилася із тваринного світу, якби не накопичувала досвіду і не передавала його. 
Крім психокорекції на рівень розвитку довгострокової пам’яті можна впливати не лише самонавіюванням, але і технологією навчання за допомогою опорних сигналів, або, як їх іноді називають „слів-вішалок”, які дозволяють запам’ятовувати значне число елементів інформації, кодувати їх, зберігати і видобувати при необхідності.
Для розвитку пам’яті необхідний систематичний тренінг. І, по можливості, він повинен починатися з дитячих років.
Методика психокорекції пам’яті наводиться для загальної уяви про те, як вона здійснюється. Розроблені тестові програми та методики психокорекції і інших якостей людини. Впровадити їх в навчальний процес допомагає розроблена технологія навчання, яка дає можливість звільнити частину заняття для оздоровлення та психокорекції студентів. Як же вони відносяться до цього? Більшість з них (87%) виступають за впровадження цієї методики і не на 4-5 курсах, а починаючи з першого. Біля 90% опитаних студентів вважають, що у вузі необхідний спецкурс з методики психологічної саморегуляції або ортобіозики (здорового образу життя), який би включав психологічне тестування кожного студента із складанням оптимальної схеми індивідуальної психокорекції. До речі, таке тестування може стати одним з елементів диспансеризації студентського контингенту.
Таким чином, за основу моделі технології навчання з використанням формул психокорекції взяті педагогічне навіювання, самонавіювання та релаксація, які накладені на „Організаційно-методичну систему навчання з використанням опорних конспектів в комплексі з технічними засобами (Київ, УМК ВО, 1990). Технологічна послідовність лекції:
1. Вправа на стабілізацію біоенергетичного поля (1 хв).
2. Сеанс психокорекції з релаксацією потрібної формули навіювання (5 хв).
3. Оголошення теми лекції, плану та мети (1 хв).

4. Коротке повторення матеріалу попередньої лекції та його зв’язок з оголошеною темою за опорним конспектом (2 хв).

5. Фолійний виклад нового матеріалу в діалоговому режимі 

(35 хв).

6. Психотехнічна вправа та психологічне розвантаження (3 хв).

7. Другий виклад нового матеріалу за допомогою опорного конспекту (25 хв).

8. Реалізація проблемного та гуманізаційного блоку. Підсумок. Відповіді на запитання. (10 хв).

9. Реалізація формули психокорекції „Релаксація” або „Фіксаж”

(3 хв).
Формули психокорекції

Використання самонавіювання не викликає особливих проблем, але на практиці у кожному конкретному випадку розробка формул психокорекції вимагає багато праці. Над розробкою окремих формул автор цього посібника під керівництвом Г.Н.Ситіна працював довго, думаючи над окремими питаннями постійно, щоденно, уникаючи хибних формулювань. Пропонуються для використання апробовані формули психокорекції особистості, пов’язані з пам’яттю, бажанням навчатися, внутрішньою організованістю, сміливою поведінкою, волею і характером, стійкістю у житті. Це риси, які так потрібні для навчання і виживання в умовах ринку і яких так не вистачає більшості студентів і яких вимагає успішне навчання в КМСОНП.
Формули психокорекції „Пам’ять викладача”

Сядьте зручніше, руки покладіть на коліна, закрийте очі, розслабтесь, дихайте спокійно і не глибоко (вмикається магнітофон з музичним супроводом, запропонованим психотерапевтом). 
Повторюйте подумки слідом за мною (пауза)...
Я розслабився... Музика мені не заважає...

Я готовий слухати... Мені буде все зрозуміло...

Я уважний... Увага... Увага... Увага...
У мене сильна і міцна пам’ять...
Я хочу мати сильну пам’ять, щоб з першого разу і назавжди запам’ятати прочитаний або вислуханий матеріал...
Я твердо пам’ятаю, що у мене міцна пам’ять...
Вона мені потрібна для того, щоб стати впевненим в собі педагогом-майстром.....

Я прикладаю великі, могутні вольові зусилля, щоб стати відмінним педагогом з сильною, могутньою, комп’ютерною пам’яттю..

Я почуваю себе людиною з могутньою, комп’ютерною пам’яттю.
Я ненавиджу всякі сумніви в тому, що у мене міцна, велика, могутня, комп’ютерна пам’ять...

У мене міцна, могутня пам’ять... Вона потрібна мені для того, щоб стати педагогом-майстром...
Я спокійний, я зовсім спокійний... У мене сильна міцна, могутня пам’ять...

Я відчуваю, моє тіло розслабилось... В мене вливається сильна і міцна пам’ять...
1-2 хвилини на відпочинок та прослуховування музичного супроводу.
Після чого: „Ви відпочили... Потягніться... Посміхніться... Ваша пам’ять стала значно кращою...”

Тривалість формули 4 хвилини.
Формули психокорекції „Пам’ять студента”
Сядьте зручно, руки покладіть на коліна долонями догори, закрийте очі, розслабтесь, дихайте спокійно і не глибоко (вмикається магнітофон з музичним супроводом).
Повторюйте подумки за мною все, що я буду говорити...
Я розслабився... Музика мені не заважає...

Я готовий слухати... Мені буде все зрозуміло...

Я уважний... Увага... Увага... Увага...

Я хочу мати добру пам’ять, щоб з першого разу і назавжди запам’ятати побачений, прочитаний або вислуханий матеріал...

Моє бажання мати добру пам’ять, яка потрібна мені для успішного навчання...

Я бачу себе як людину з міцною, сильною комп’ютерною пам’яттю...
Я бажаю, я можу мати велику, міцну пам’ять...
Я вірю в те, що у мене буде міцна, велика, комп’ютерна пам’ять, яка потрібна для успішного навчання...

Я впевнений у тому, що у мене буде прекрасна пам’ять, яка дуже мені потрібна для навчання...

Всі люди бачать мене як людину з міцною, великою прекрасною пам’яттю...

Мені подобається тренувати свою пам’ять...

Я використовую всі свої духовні сили, щоб розвивати в собі міцну, комп’ютерну пам’ять...

Я почуваю себе людиною з міцною, так потрібною мені для навчання пам’яттю...

У мене сильна, міцна, могутня пам’ять...
Вона потрібна мені для того, щоб успішно навчатися...

Я відпочиваю... Моє тіло розслабилось... В мене вливається сильна і міцна пам’ять... Я відпочиваю...

1-2 хвилини на відпочинок. Звучить заспокійлива музика.
Після чого: „Ви відпочили... Потягніться... Посміхніться... Ваша пам’ять стала значно кращою...” Тривалість формули 4-5 хвилин

Формули психокорекції „Бажання навчатися”
Сядьте зручно, руки покладіть на коліна долонями догори, закрийте очі, розслабтесь, дихайте спокійно і неглибоко (вмикається магнітофон з музичним супроводом).

Повторюйте подумки за мною все, що я буду говорити...

Я розслабився... Музика мені не заважає...

Я готовий слухати... Мені буде все зрозуміло...

Я уважній... Увага... Увага... Увага...

Я хочу мати велике бажання добре навчатися...

Моє бажання добре вчитися не випадково...

Воно потрібно мені для того, щоб стати добрим спеціалістом, мати роботу і великий прибуток...
Я вірю в те, що у мене з’явиться велике бажання добре навчатися...

Я впевнений в тому, що я можу добре навчатися...

У мене є таке бажання...
Всі мої товариші бачать мене як людину з великим бажанням вчитися не гірше за інших...
Я використовую всі свої духовні сили, щоб мати бажання навчатися якнайкраще...

Я почуваю себе людиною з великим бажанням навчатися якнайкраще...

Я ненавиджу всякі сумніви в тому, що не зможу в’ялитися добре, бо я навчаюся для себе, для свого майбутнього...
Мої батьки, всі в моїй родині бажають, щоб я став шановною людиною, вченою людиною і я повинен нею стати...

У мене велике бажання добре навчатися...

Я відпочиваю... Моє тіло розслаблене... В мене вливається велике бажання добре навчатися...

Я відпочиваю...
1-2 хвилини на відпочинок. Звучить заспокійлива мелодія.

Після чого: „Ви відпочили... Потягніться... Посміхніться... Ваше бажання навчатися значно збільшилося...” Тривалість формули 4-5 хвилин

Формули психокорекції „Релаксація”

Проводиться за 3-4 хвилини до закінчення заняття.

Сядьте зручно, закрийте очі, знайдіть перед собою умовну ціль і дивіться на неї, розслабтесь (вмикається магнітофон з музичним супроводом).

Повторюйте подумки слідом за мною...
Я розслабився... Музика мені не заважає...

Я спокійний... Я відпочиваю...

Відпочиває мій мозок...

Відпочиває нервова система...

Відпочивають руки...

Відпочивають очі...

Відпочиває все моє тіло...

Моє тіло легке... Воно летить в просторі...

Я відпочиваю... Мені легко і приємно...

Додається 1-2 хвилини на відпочинок в супроводі заспокійливої мелодії
Після чого: „Ви відпочили... Потягніться... Посміхніться... Не забудьте увечері провести аутотренінг... До побачення...” Тривалість формули 2-4 хвилини

Формула психокорекції „Внутрішня організованість”

Я хочу стати дисциплінованою, ініціативною, ризиковою людиною з високим ступенем внутрішньої організації...
Я дуже хочу стати людиною, яка в змозі бути пунктуальною, обов’язковою, точною, дисциплінованою...

Моє бажання мати риси людини, про яку кажуть: це обов’язкова, дисциплінована точна ініціативна, організована людина...

Я бачу себе як людину з високим ступенем внутрішньої організації: обов’язкову, точну, дисципліновану... мої слова і обіцянки ніколи не розходяться з ділом...

Я бажаю, я можу стати людиною дисциплінованою, обов’язковою, точною, ініціативною...

Мої слова не розходяться з ділом...

Я вірю в те, що тренінг допоможе стати мені людиною з абсолютною внутрішньою організацією...
Я впевнений в тому, що стану дисциплінованою, точною, ініціативною, обов’язковою людиною, у якої слова не розходяться з ділом...

Всі люди бачать мене як абсолютно організовану людину… Вони дивуються, наскільки я зібрана, точна і обов’язкова людина...

Мені подобається бути людиною точною, дисциплінованою, енергійною, ініціативною,  обов’язковою...
Я використовую усі свої духовні сили, щоб стати енергійною, впевненою в собі, точною, дисциплінованою і обов’язковою людиною....

Я почуваю себе людиною дисциплінованою, точною, обов’язковою...

Я концентрую свою увагу на тому, щоб стати енергійною, обов’язковою, точною, дисциплінованою людиною...

Я ненавиджу всякі сумніви в тому, що я людина точна, обов’язкова, енергійна, дисциплінована...
Я людина організована, обов’язкова, точна, дисциплінована...

Я господар свого слова...
Формула психокорекції „Смілива мовна поведінка ”

Я хочу стати людиною, яка не має жодного сумніву в тому, що при будь-яких обставинах завжди говорить легко, спокійно, впевнено, як наодинці з собою...
З незнайомими людьми... На іспитах... При самих складних обставинах я завжди говорю легко-легко...

Я говорю, я розмовляю вільно, як наодинці з собою...

Я не допускаю сумніву в тому, що мої мовні можливості абсолютно безмежні...

Я завжди бачу себе людиною з красивою, впевненою мовою...

Я буду вчитися говорити, розмовляти рідною мовою так, щоб подолати будь-які свої сумніви в тому, що мої мовні можливості абсолютно безмежні, що я людна з красивою, здоровою мовою...

Я твердо пам’ятаю, що мої можливості дійсно абсолютно безмежні...

Я завжди як хочу так і говорю... Я можу говорити голосно... Я можу говорити швидко... Але завжди я розмовляю легко-легко, абсолютно вільно...
Я голосно говорю так же впевнено, як і пошепки...
Швидко я розмовляю так же сміливо і впевнено, як і повільно... Мої мовні можливості безмежні...
Я людина з красивою, здоровою мовою... Я переборю в собі сумніви в тому, що моя мова недосконала... Мої мовні органи підкоряються мені безвідмовно...
Вони завжди працюють так, як мені потрібно...

Я завжди говорю легко-легко, абсолютно вільно... Мій організм безвідмовно підкоряється моїй волі і мобілізує всі свої можливості для виконання моїх бажань... І тому завжди, з залізною необхідністю все буде так, як я хочу...

Я завжди буду говорити легко-легко, абсолютно вільно... Я тепер не буду думати про те, як сказати... Я тепер завжди думаю, що сказати...
Я безмежно вірю в те, що тепер у мене ніколи не може бути ніяких мовних утруднень, ніяких мовних затримок, тому, що я людина з абсолютно здоровою, красивою, впевненою рідною мовою...
Формула психокорекції „Смілива поведінка”

Я хочу стати сміливою, впевненою в собі людиною, яка все може і нічого не боїться...

Я дуже хочу стати людиною, яка при будь-яких обставинах буде почувати себе впевненою, сміливою...

Я бажаю, я можу стати впевненою в собі людиною, яка все може і нічого не боїться...
Я людина смілива, впевнена в собі. Я все можу.... Я нічого не боюсь... З кожним днем моя воля стає все сильнішою і сильнішою...

Я людина смілива, твердо впевнена в собі... Я все вмію... Я все можу і нічого не боюсь...

Я безмежно вірю в свої можливості. Я здатний бути з веселим обличчям в будь-яких ситуаціях...

Я твердо знаю, що якщо всі труднощі зваляться на мене зразу, їм не порушити моєї волі... І тому я нічого не боюсь... Я стою як скеля...
З кожним днем я стаю людиною все сміливішою і сміливішою, впевненою в собі...

Я здатний подолати всі труднощі і перепони... Весь мій організм постійно підтримує повну бойову готовність до подолання впливу зовнішнього середовища...

Я з кожним днем стаю людиною все більше і більше сміливою, впевненою в собі... Розвиваються мої розумові здібності... Моє мислення стає швидким, активним... Пам’ять стає кращою... Увага стає сильнішою...
Я вірю в те, що тренінг допоможе мені стати людиною сміливою, впевненою в собі, яка може і нікого не боїться...

Я впевнений в тому, що стану людиною, яка нічого не боїться, яка може подолати всі перепони сміливо і впевнено...

Мої батьки, всі в нашій родині були люди сміливі, впевнені в собі. Я теж буду сміливим, впевненим в собі...

Я використовую всі свої духовні сили, щоб стати людиною, яка нікого і нічого не боїться...
Я людина смілива, впевнена в собі... Я все можу, все смію... Я нікого і нічого не боюся...

Формула психокорекції „Воля і характер”

Я хочу стати вольовою, впевненою в собі людиною, з твердим, залізним характером, яка все може і нічого не боїться...
Я дуже хочу стати впевненою в собі вольовою людиною з крицевим характером. Я здатний подолати всі перепони, щоб стати такою людиною...

Моє бажання мати риси людини, про яку кажуть, що вона обов’язкова, дисциплінована, точна, вольова, з твердим залізним характером...

Я вірю в те, що тренінг допоможе мені стати людиною з твердим, залізним, крицевим характером. Це мені потрібно для того, щоб впевнено почувати себе в умовах, які називають ринковими.
Я стану вольовою, з характером людиною, щоб впевнено жити в тих нових умовах, які нас чекають. Я буду людиною вольовою, з характером, але справедливою... Люди не побачать в мені жорстокості, вседозволеності... Свою волю і характер я використаю тільки на добро, на боротьбу зі злом...
Мені подобається бути людиною вольовою, з характером, впевненою у собі... Це допоможе мені вижити в складних умовах та ситуаціях...

Я впевнений в собі, я людина вольова... Я людина х характером...

Я використовую усі свої духовні сили, щоб стати енергійною, вольовою, впевненою в собі, точною, дисциплінованою і обов’язковою людиною з твердим, крицевим характером...

Я почуваю себе людиною дисциплінованою, вольовою, з характером, здатною подолати всі перепони в житті...

Я не використаю свою волю і характер на зло людям... В мені вони побачать сильного, вольового захисника...
Я концентрую увагу на тому, щоб стати вольовою людиною... Увесь мій організм цього бажає... бажаю цього і я...

Я ненавиджу усякі сумніви в тому, що я людина вольова, енергійна, організована, обов’язкова, з сильним, залізним, крицевим характером...

Формула психокорекції „Стійкість в житті”

Я хочу стати людиною веселою, енергійною, завжди молодою силою і духом, стійкою до життєвих незгод...

Я настроюсь на веселе, молоде, енергійне життя і зараз, і через тридцять, і через сто років...

Я настроюсь на щоденну енергійну, цікаву роботу і зараз, і через тридцять, і через сто років... Все багаторічне, молоде, енергійне, веселе життя у мене попереду...

Я можу стати людиною впевненою в собі, енергійною, стійкою до всіляких перешкод, які чекають на мене в житті...
Моє тіло оновлюється, серце працює чітко, впевнено, як двигун... В мені народжується енергія, впевненість в собі, стійкість проти зла, несправедливості, хвороб...

Я здорова, енергійна, вольова людина, здатна стійко перенести життєві незгоди, неприємності, біль, розчарування...

Я почуваю як кріпну, як оздоровлюється моя психіка... Всі мої нерви стають крицевими... Кожен прожитий день збільшує тривалість мого подальшого життя...

Я живу за законом: чим старший — тим молодший... я відкидаю сумніви в тому, що у мене немає стійкості в житті...

Я людина смілива, впевнена в собі, я все можу, я нікого і нічого не боюся...

Я твердо пам’ятаю, що якщо всі труднощі обсядуть мене зразу... І неочікувано, я витримаю... Я повинен витримати, бо я людина смілива, вольова, з характером, стійка до всіляких незгод, біди, хвороб...
Я впевнений в тому, що життєві складнощі, біди, лихо, хвороби, не зламають мене... Я захищений від них здоровим тілом, здоровим духом, здоровою психікою, здоровими нервами, впевненістю в своїй стійкості...

Основні терміни та поняття

Активна модель навчання — тип навчання, що передбачає застосування методів, які стимулюють пізнавальну активність і самостійність студентів (учнів) у виконанні творчих завдань і творчого діалогу з викладачем.
Аутосугестопедія — досягнення завдяки самонавіюванню стану концентративної психорелаксації, який забезпечує розкриття резервного комплексу особистості.
Аутотренінг — самонавіювання, результатом якого спочатку стає фізичний і психічний спокій, які супроводжуються м’язовим розслабленням, а пізніше досягається важкість і теплота тіла, прохолода лоба та інші навіювані стани.
Автоматизм (у психології) (від гр. automatus — самодіючий) — дія, що реалізується без безпосередньої участі свідомості.
Антиципація (від лат. anticipatio — передбачення) — здатність системи в певній формі передбачати розвиток подій, явищ, результатів дій.
Антропокосмічна система цінностей — система цінностей людини як представника Всесвіту.
Антисуґестивні бар’єри — ряд психічних захисних засобів, які організм виробив для протидії проникнення через неусвідомлені канали інформації до людської психіки.
Асоціативний малюнок — малюнок, створений на основі асоціацій, виключає перемальовування, малювання з натури, використання фрагментів чужих малюнків, картин.
Гіпермнезія (від гр. hyper — над, зверх, mnesis — пригадування) — розширення можливостей запам’ятовування за рахунок різноманітних сугестивних впливів.
Гіпнопедія — (від гр. pypnos — гіпноз і раіdеіа — навчання, виховання) один із напрямів сугестопедагогіки, який розробляє методи навчання під час природного сну, орієнтуючись на функціональні можливості так званих „сторожових пунктів” під час сну в корі півкуль головного мозку.
Глобалізація — особливий вид узагальнення навчального матеріалу на базі закономірностей певного навчального предмета. Передбачає об’єднання в одному занятті кількох тем. Глобалізація виділяє суттєве, як при складанні резюме. Поряд із цим даються і складові елементи загального, які знаходяться на другому плані.
Дидактична художність — педагогічний напрямок у країнах Західної Європи кінця XIX — першої половини XX століття. Передбачав перетворення[ навчального процесу в мистецтво завдяки засобам мистецтва.
Десуґестія — звільнення особистості від негативних суґестивних комплексів.
Двоплановість — поєднання першого комунікативного (вербального) плану з так званим другим планом у сугестивній атмосфері, тобто супроводження мовлення змінами в міміці, інтонації, рухах рук, поставі, додатковому оформленні ситуації мовлення тощо. У результаті цього необхідна інформація сприймається не тільки на усвідомленому рівні, але й на неусвідомленому або не зовсім усвідомленому. 
Домінанта — (від лат. dominans — пануючий) — тимчасово пануюча рефлекторна система, яка обслуговує роботу нервових центрів у даний момент і цим самим надає поведінці індивіда певної цілеспрямованості.
Екопсихологічна система — це своєрідний внутрішній психологічний дім, усі компоненти якого взаємопов’язані, функціонують у єдності, забезпечуючи особистості стабільність її внутрішнього духовного світу. Е.с. є результатом застосування з метою виховання людини певної детально розробленої психотехніки.
Естетизація — застосування художніх засобів у оформленні і розробці зглобалізованих навчальних тем.
Засоби суґестивації — діляться на дві групи: складні та елементарні. До першої групи належить авторитет та інфантилізація. До другої — двоплановість, інтонація, ритм, концертна псевдопасивність.
Інтегральна мозкова активація — поєднання свідомих і парасвідомих процесів. І.м.а. забезпечує врахування в навчальному процесі відкритої в другій половині минулого століття так званої функціональної асиметрії півкуль головного мозку.
Імпресинг — закарбування в пам’яті (інколи на все життя) сильних, глибоких вражень від певних впливів зовнішнього середовища в певні, „критичні” моменти життя. Такі моменти (їх може бути декілька) приходяться на різні стадії дитячого і навіть підліткового віку і на тривалий час визначають мотиви людської діяльності, її цілі, ціннісну шкалу особистості. 

Імперативність — полягає в імперативно поступаю чому потоці інформації, яка відкидає критично-логічне обдумування та кодування.
Інтенція — певна неусвідомлена цілеспрямована направленість мислення, намірів певної діяльності. Вважається, що життєдіяльність будь-якої людини визначається головним чином не її знаннями про закономірності всієї діяльності в усвідомлено-логічній формі, а „живою інтенцією”. Суть її не можна розкрити логічними формами пізнання або мовою.
Інтонаційна колиска — триінтонаційне оформлення одиниць інформації, які вводяться для запам’ятовування на сеансах запам’ятовування Уперше інформаційна одиниця вимовляється із запитальною інтонацією, друге — із м’якою, ліричною, утретє — з імперативною.
Інфантилізація — один із засобів суґестивації. Підвищує функції сприйняття і запам’ятовування, не порушуючи рівня нормальної інтелектуальної діяльності. Ніякого відношення до медичного терміну „інфантилізм”не має. Спостерігається в навчальних групах, де створюється атмосфера невимушеності.
Концентративна психорелаксація — психічний стан, який є виявом діалектики у психології, з одного боку, психічне розслаблення, спокій, психічна релаксація, а з іншого — внутрішня концентрація розкриття резервних можливостей психіки. У процесі суґестопедичного навчання створюються зовнішні умови, які сприяють формуванню цього стану. К.п. забезпечує ефект гіпермнезії.
Концертна псевдопасивність  — один із сугестивних засобів. Забезпечує умови виникнення концентративної психорелаксації Пов’язана з парадоксальним ефектом надзапам'ятовування (гіпермнезія), яке супроводжується не втомою, а враженням відпочинку. Для створення зовнішніх умов к.п. найчастіше використовується класична музика.
Контрсуґестія — особлива форма психологічного захисту, який протистоїть небажаним для особистого навіюванням. Поняття, яке тотожне поняттю антисуґестивних бар’єрів за теорією Г.К.Лозанова.
Лінеарність — сухість, логізованість навчального процесу, відірваного від емоційної присутності.
Неспецифічні подразники — хода, міміка, жести, вираз очей, інтонаційно-ідеомоторні рухи, обстановка, джерело слова з його авторитетом — тобто все, що пов’язано з моментом вимови слова.
Неспецифічна психічна реактивність — засіб гармонійного переборення протидії антисуґестивних бар’єрів і створення сугестивної установки Фізіологічною базою н.п.р. є фазове оточення. Н.п.р. викликається неспецифічними подразниками.
Неаддитивність — поява нових якостей певної системи, які вже не зводяться до якостей її складових.
Неусвідомлена психічна активність — за Г.Лозановим та В.Матвєєвим нараховує 10 видів: постгіпнотичне навіювання, гіпнопедія, сновидіння, природний сомнабулізм, неусвідомлене відображення підпорогових силою подразників (наприклад, зміна атмосферного тиску, що виклик зміни в серцево-судинних реакціях), неусвідомлене відображення підпорогових за своєю тривалістю подразників (наприклад, зорові подразники тривалістю експозиції менше 1/25 сек.), ідеомоторні рухи і значна кількість навичок, звичок тощо.
Особистісні смисли — той зміст певного поняття, який суб’єкт, виходячи з власної діяльності та досвіду, вкладає в це поняття О.с. втілюються в об’єктивних значеннях понять. Подібні втілення — глибоко інтимний процес. О.с. створює пристрасність людської свідомості, Прямо не сходиться з об’єктивними значеннями понять. Передача від суб’єкта до суб’єкта о.с. відбувається в естетичній атмосфері. 

Позиція — результат навчання, попередньої діяльності і досвіду. П. засновується на установці, є перетворенням і генералізацією ЕЇ установки, станом готовності, який виявляє вплив на поведінку, іісихічні процеси і переживання індивіда. П. виявляються у внутрішній тенденції діяти в певній ситуації певним чином.
Релаксація (від лат. relaxatio — послаблення, відпочинок) — стан спокою, розслаблення. Розрізняють фізичне розслаблення і психічне розслаблення (психорелаксація).
Релаксопедія — напрям сугестопедагогіки, який орієнтується на розширення мнестичних можливостей учня, студента, курсанта за рахунок використання[ прогресивної м’язової релаксації та автогенного тренування.

Рефлекс свободи — рефлекс, відкритий І.П.Павловим у тварин. Пов’язаний із субординацією її потреб. Порушення субординації викликає незадоволення у тварини. Р.с. притаманний також людям. Подібне порушення також викликає у них незадоволення.
Референтна група (від лат. referens — повідомляючий) — реальна або умовна соціальна спільність, з якою індивід співвідносить себе як з еталоном і на норми, судження, цінності та оцінки якої орієнтується у своїх поведінці й самооцінці.
Сугестія (від лат. suggestion — навіювання) — процес впливу на психічну сферу людини, пов’язаний із зниженням усвідомлюваності та критичності під час впливу і реалізації навіюваного змісту, з відсутністю цілеспрямованого активного його розуміння, розгорнутого логічного аналізу. Такий вплив може відбуватися в нормальному стані свідомості або гіпнотичному. Індивід може здійснювати подібний вплив на самого себе (самонавіювання)
Сугестивний фон — додаткова інформація, яка, часто обминаючи свідомість, надходить рецепторними шляхами і акумулюється в центральній нервовій системі.
Суґестопедагогіка — психотерапевтичний напрям у педагогіці, який спрямовано з навчально-виховною метою використовує засоби навіювання і, в свою чергу, поділяється на такі напрями, як: гіпнопедія, ритмопедія, релаксопедія, суґестопедія.
Суґестопедія — один із напрямів суґестопедагогіки, який з метою розширення мнестичних можливостей вихованців орієнтується на сугестивні впливи у звичайному стані свідомості.
Суґестологія — (від лат. suggestio — навіювання і гр. logos — вчення)  — галузь науки, що вивчає психологічні явища навіювання і самонавіювання.
Суґестор — джерело навіювання.
Суґеренд — об’єкт навіювання, якщо воно здійснюється сторонньою особою.
Субсенсорна стимуляція (від лат. sub — під і sensus — відчуття) — стимуляція безпосереднього психічного відображення дійсності за рахунок використання таких подразників, про вплив яких суб’єкт не здогадується Відоме явище 25-го кадру і т.ін.
Сугестивні засоби — авторитет, інфантилізація, двоплановість, інтонація, ритм, концертна псевдопасивність.
Установка — готовність індивіда до певної реакції, відношення потреби до ситуації, яка визначає вданий момент усі функціональні стани індивіда
Фрейми (від лат. frame — рамка, скелет) — мінімальний опис певного явища, факту чи об’єкта, який володіє здатністю втрати властивостей упізнавання їх за умови видалення з цього опису будь-якої його складової Розрізняють ф. візуального сприйняття, семантичні ф., ф, —  сценарії, ф — оповіді.
TO SUMMARY
Гипнопедия — от греческого гипноз — сон и педия — обучение, воспитание. В буквальном переводе: обучение во сне.
Hypnopedia — from Greek “hypnosis” — dream and “pedia” — training, education. In a literal translation: training to dream.
Релаксопедия — от латинского relaxatio — расслабление, отдых, использует прогрессивную мускульную релаксацию и аутотренинг. В буквальном переводе: обучение в состоянии расслабления.
Relaxopedia — from latin “relaxation” — the relaxation, rest, uses a progressive muscular relaxation and auto-training. in a literal translation: training in the condition of relaxation.
Сугестио — внушать.

Suggestio — to cast.

Мнестические процессы — процессы памяти, запоминания.
Mnestic processes — the processes of memory, storing.

Генетический анализ — история происхождения.

The genetic analysis — a history of an origin.

Прогностический анализ — прогноз развития данного педагогического явления.

Prognostic analysis — the forecast of development of the given pedagogical phenomenon. 

ХЭТвоД — аббревиатура от слов Художественность, Эмоциональность, Творчество, Духовность.

ХЭТвоД — an abbreviation ArECS from words Artistry, Emotionality, Creativity, Spirituality.
Импрессинг —от латинского “impression” — впечатления, в буквальном переводе — отпечатанное впечатление, которое запоминает человек на всю жизнь и которое определенным образом в дальнейшем определяет его поведение.

Impressing — from latin “impression” — impressions, in a literal translation — the printed impression which the person remembers forever and which definitely determines his further behaviour.
Фрейм — (фреймовая основа) — от английского frame — рамка, скелет. Обозначает минимальное описание определенного объекта за счет наименьшего количества признаков, которые создают это понятие.

Frame — (frame basis) — from English frame — a framework, a skeleton. It designates the minimal description of the certain object due to the least quantity of attributes, which create this concept.
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