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Аннотация
Мы отправимся в путь от микроуровня, где нейроны

обмениваются электрохимическими сигналами, образуя следы
памяти, до макроуровня, где личные воспоминания
переплетаются с историей семьи и целых народов.

Мы узнаем, можно ли тренировать память, как она меняется
с возрастом и что с ней делают цифровые технологии. Это
путешествие не просто в глубины мозга, а в глубины самого себя.



 
 
 

Содержание
Природа памяти 5

Природа памяти: Исследование механизмов
памяти и её роли в формировании личности

6

Введение: Исповедь нейрона 6
Часть 1. Архитектура прошлого: Как устроена
память

8

Глава 1. Множество лиц памяти:
Таксономия воспоминаний

8

Глава 2. Биология следа: Нейронные
ансамбли и синапсы

9

Конец ознакомительного фрагмента. 11



 
 
 

Природа памяти
Исследование механизмов

памяти и её роли в
формировании личности

Анна Соколова
© Анна Соколова, 2026

ISBN 978-5-0070-1083-2
Создано в интеллектуальной издательской системе Ridero



 
 
 

 
Природа памяти

 
Исследование механизмов памяти и её роли в формиро-

вании личности.



 
 
 

 
Природа памяти: Исследование

механизмов памяти и её роли
в формировании личности

 
 

Введение: Исповедь нейрона
 

Память часто воспринимается как нечто статичное,
огромный архив или библиотека, где аккуратно расставлены
по полкам все события нашей жизни, готовые в любой мо-
мент быть извлеченными для просмотра. Это представление,
удобное и привычное, является глубоким заблуждением. Па-
мять на самом деле — это не место хранения, а непрекра-
щающийся, живой процесс, который разворачивается прямо
сейчас, в настоящем моменте. Каждое наше воспоминание
— это не копия прошлого, а его реконструкция, собранная
заново из разрозненных фрагментов, хранящихся в разных
уголках мозга.

Эта непрерывная реконструкция ставит нас перед глав-
ным парадоксом памяти. С одной стороны, именно совокуп-
ность наших воспоминаний создает ощущение непрерывно-
сти бытия, формирует то, что мы называем личностью. Мы
— это история, которую мы о себе помним. Наши убежде-
ния, реакции, страхи и желания — все они уходят корнями в



 
 
 

прошлый опыт. Без памяти невозможно само существование
«Я». С другой стороны, этот же самый процесс постоянно
искажает прошлое. Мы невольно редактируем свои воспо-
минания под влиянием новых знаний, текущего настроения
или чужих рассказов. Получается, что основа нашей иден-
тичности — это не фиксированный документ, а постоянно
переписываемый черновик. Как можно доверять «Я», кото-
рое строится на столь зыбком фундаменте? Этот вопрос бу-
дет лейтмотивом всего нашего путешествия.

Мы отправимся в путь от микроуровня, где нейроны об-
мениваются электрохимическими сигналами, образуя следы
памяти, до макроуровня, где личные воспоминания перепле-
таются с историей семьи и целых народов. Мы исследуем, как
эмоции окрашивают наши воспоминания, почему мы забы-
ваем, как формируются первые детские впечатления и что
происходит с памятью, когда она сталкивается с травмой.
Мы узнаем, можно ли тренировать память, как она меняется
с возрастом и что с ней делают цифровые технологии. Это
путешествие не просто в глубины мозга, а в глубины самого
себя, к пониманию того, как из бита информации, записан-
ного в нейронной сети, вырастает сложная ткань человече-
ской личности.



 
 
 

 
Часть 1. Архитектура

прошлого: Как устроена память
 
 

Глава 1. Множество лиц памяти:
Таксономия воспоминаний

 
Говорить о памяти в единственном числе — значит упро-

щать. На самом деле у нас не одна память, а целый набор
различных систем, каждая со своими правилами работы и
функциями. Самое известное разделение — на краткосроч-
ную и долгосрочную память. Краткосрочная, или рабочая,
память — это то, что удерживает информацию в сознании
секунды или минуты, например, номер телефона, который
мы набираем сразу после того, как услышали. Ее емкость
ограничена. Чтобы событие или факт перешли в долговре-
менное хранилище, где они могут оставаться годами и деся-
тилетиями, необходим процесс консолидации — своеобраз-
ной «записи» информации на жесткий диск мозга.

Но долговременная память тоже неоднородна. Важней-
шее различие проходит между памятью декларативной и
процедурной. Декларативная память — это память на факты
и события. Она, в свою очередь, делится на семантическую,
хранящую наши знания о мире (Париж — столица Франции,



 
 
 

трава зеленая), и эпизодическую, хранящую воспоминания
о конкретных событиях личной жизни (тот самый ужин в
день рождения два года назад). Процедурная память работа-
ет иначе. Это память на действия, навыки, привычки. Имен-
но она позволяет нам, однажды научившись, ездить на вело-
сипеде, завязывать шнурки или играть на музыкальном ин-
струменте, не задумываясь о последовательности движений.
Этот тип памяти более древний и устойчивый к разрушению.

Особое место занимает рабочая память — своего рода
операционная система нашего сознания. Это не просто крат-
ковременное хранилище, а активный механизм, который
удерживает информацию для выполнения текущих задач:
чтения, решения математической задачи, поддержания раз-
говора. Рабочая память манипулирует информацией, связы-
вая ее с данными из долговременного хранилища. Понима-
ние этого многообразия систем помогает осознать, почему
мы можем отлично помнить, как водить машину, но при
этом забывать, куда положили ключи.

 
Глава 2. Биология следа:

Нейронные ансамбли и синапсы
 

Где же в мозге живут воспоминания? Долгое время уче-
ные искали некий «центр памяти» — участок коры, где хра-
нится вся информация. Но оказалось, что память — это
функция не одного участка, а всей сети. Воспоминания не



 
 
 

локализованы, а распределены. Любое сложное воспомина-
ние, например, о дне на пляже, состоит из множества ком-
понентов: визуальных образов, звуков, запахов, тактильных
ощущений, эмоций. Каждый из этих компонентов хранится
в той зоне коры, которая отвечает за его обработку. Целост-
ность воспоминанию придает гиппокамп — структура, дей-
ствующая как дирижер или библиотекарь, связывающая раз-
розненные элементы в единый ансамбль.

Процесс превращения кратковременного следа в долго-
временный называется консолидацией. Когда мы получаем
новый опыт, в мозге происходит всплеск электрической ак-
тивности между группами нейронов. Если этот опыт важен
или повторяется, связи между нейронами начинают укреп-
ляться. Это укрепление происходит на физическом уровне.
В месте контакта двух нейронов, в синапсе, происходят из-
менения. Эффективность передачи сигнала может увеличи-
ваться или уменьшаться. Этот феномен называется синап-
тической пластичностью. Длительная потенциация — это
устойчивое усиление синаптической связи, основа для фор-
мирования долговременной памяти. И наоборот, длительная
депрессия — ослабление связи — лежит в основе забыва-
ния. Так опыт буквально перестраивает физическую струк-
туру мозга.
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