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Smegenys ir amzius

* Musy smegenys neiseina j pensijg amziui
atejus
J * Vadovaujantis naujausiais
neuromoksliniais tyrimais, amerikietis
gerontologas, Dzordzo Vasingtono
universiteto Medicinos centro direktorius
dr. Gene Cohen, tvirtina, kad pagyvenusio
Zmogaus smegenys yra plastiskesni nei
galvojama
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Smegenys visu pajéegumu pradeda dirbti po 60
mety (I)

* AmerikieCiy mokslininkai nustaté, kad zmogaus intelektinés veiklos pikas
prasideda apie 60 zmogaus metus, tada smegenys pradeda dirbti visu
pajegumu

 Su laiku galvos smegenys isskiria daugiau melanino — tai medziaga, kuri
privercCia signalus greicCiau keliauti neuronais

* Dél to bendras intelektinis smegeny pajégumas palyginus su vidurkiu
padidéja 3000 procenty. O laikas, kada melaninas issiskiria aktyviausiai,
yra 60-tieji ir vélesni zmoguas metai



Smegenys visu pajéegumu pradeda dirbti po 60
mety (Il)

* Jei iki 50 mety tarp dviejy galvos smengeny pusrutuliy yra grieztas
funkcijy pasidalinimas, tai véliau zmogus gali iSnaudoti abu pusrutulius
vienu metu. Tai leidzia jam spresti kur kas sudétingesnes uzduotis

* Tokie yra Kanados neurochirurgy iS Monrealio universiteto tyréjy rezultatai

* Tyréjai atrinko jvairiy amziaus grupiy savanorius ir paprase jy atlikti
jvairaus sudetingumo testus. Pasirode, kad vyrensio amziaus grupeés
zmones (55-57 mety) daug lengviau ir greiCiau sprendeé pacias
sudetingiausias uzduotis



Muzika apsaugo Zmgaus smegenis nuo

senéjimo

* Pagyvenusiy muzikanty neuronai, dalyvaujantys garso perdavimo ir
apdorojimo procese, veikia taip pat greitai ir tiksliai, kaip ir nervinés jauny
nemuzikuojanciy zmoniy lgstelés

e Zurnale ,Senéjimo neurobiologija“ (angl. Neurobiology of Aging)
mokslininky skelbtais duomenimis, pagyvenusiy muzikanty rezultatai yra
kur kas geresni nei jy bendraamziy. Be to, muzikanty neruronai iSsaugojo
nejtikima gyvibingumag — jie reaguoja j garsg taip pat tiksliai ir greitai, kaip
ir nemuzikuojancio jaunimo nervinés lastelés



Smegeny veiklos ypatumai viduriniame
amziuje, 40-70 mety (l)

e Galvos smegeny neuronai nemirsta (buvo manoma, kad mirsta iki 30
proc.), taciau, jei Zzmogus neuzsiima rimta protine veikla, tarp jy gali dingti
rysys

* Su amziumi smegenyse didéja melanino (baltosios smegeny materijos)
kiekis, o maksimuma jis pasiekia po 60 metuy. Jis pagreitina signaly
perdavimag tarp neurony ir padeda intelektinei galiai sustipréti 30 karty

e |Ssiblaskymas ir uzmarsumas — zmokestis uz informacijos ,,operatyvineje”
atmintyje pertekliy



Smegeny veiklos ypatumai viduriniame
amziuje, 40-70 mety ()

* Viduriniame amziuje zmogus atsparesnis stresams ir gali efektyviai dirbti
isgyvenant stiprius emocinius kruvius

» Zmogus po 50 mety spresdamas problemas naudoja ne vieng smegeny
pusrutulj, kaip jaunas zmogus, bet vienu metu — abu (smegeny
ambideksterija)

* Viduriniame amziuje itin sustipréja intuicija
e Kognityviy funkcijy pikas yra tarp 40 mety ir 60 mety
* Intelektineé ,galia” gyvenant sveikai su amziumi ne mazeéja, o tik didéja



Vitaminas D gali uzkirsti kelig silpnaprotystei

» ,Tiems, kas gyvena ilgy ziemy salyse, gali bati rimta problema gauti
uztekting vidatimo D kiekj. YpaC pagyvenusiems zmonéms, kuriy
organizmas po saulés voniy gamina maziau vitamino D — sako tyrimuose
dalyvaves dr. Jie Ling.

* Brity mokslininkai mano, kad didesnis vitamino D preparaty vartojimas
senyvo amziaus zmonéms gali stabdyti senéjimo silpnaprotyste. Didziosios
Britanijos visuomeniné organizacija kovai su Alzhaimerio liga mano, kad dar
néra visiskai istirtas vitamino D poveikis organizmui. ,,Kai kurie moksliniai
tyrimai patvirtino, kad kenciancCiy nuo silpnaprotystés zmoniy vitamino D
lygis kraujyje buvo zemesnis. TacCiau neaisku, ar tai atsitiko iki ligos®, —
mano organizacijos atstovai.



Leonardo da Vinci metodas

* Pirmiausia — tai smalsumas ir nenumaldoma trauka sau atrasti kazkg naujo. Jo tévai skatino jo
troskima visapusiai saviugdai

e Kai L. Da Vinci sulauké pilnametysteés, jam kilo klausimas — , kuo buti gyvenime?*“. Jis lengvai
galéjo eiti tévo pédomis ir tapti talentingu notaru ir perimti jo bylas. Tai baty buves turto,
ramybeés ir klestéjimo kelias. TaCiau tévas jzvelge, kad sunui tai ne prie Sirdies, jj traukia menas.

e Tévas jaungjj suny jtaisé mokiniu pas gana zinomga meistrg Andrea del Verrocchio. llga laika
praktikavesis, jis galiausiai praaugo savo mokytoja

» Taciau genijaus kelias dar tik prasidéjo. Jam vis ko truko: teorijos, vyresniyjy iSminties, naujy
ziniy, kuriy jis neturéjo dél jvairiy priezasciy. Suprates, kad jis sustojo augti kaip asmenybé,
atrado knygas



Kaip L. da Vinci atrado pazangy mokymosi
metod3 ir atskleidé savo talento ribas?

* Jaunystéje mego kartoti, kad jam uztenka mokytis iS savo patirties. Jis vadino save — ,,patirties mokinys®.
Jis niekino kity negyvenimiskg iSmintj, prieSpastatydamas jai asmenine patirt;.

e Atgimimo epocha taip pavadinta dél atgimusio domeéjimosi klasika — lotyny kalba, klasikiniais mokslai,
klasikiniais kanonais mene — ir tai paiseikti buvo nejmanoma nesidomint saltiniais.

* Milane jam teko gilintis j naujus dalykus ir nevalingai prisijungti prie to, kas ankCiau nekeélé jam jokio
intereso. Jis émesi lotyny kalbos, studijavo Zodynus ir vadoveélius, kad galéty pazinti naujas disciplinas,
kuriy dauguma déstoma lotyniskai. Viename jo sgsiuvinyje greta lotynisky veiksmazodziy asmenavimo
nupiestas veidas su pasibjauréjimo grimasa — akivaizdu, kad jam kalba nepatiko.

* XV a. pab. dideliuose Italijos miestuose plito knygy parduotuvés. Jis godziai pirko knygas, kopijavo teksty
dalis j sgsiuvinj, jo biblioteka nuolat augo. Sasiuviniai liudija, kad joje buvo knygos apie karine technika,
chirurgijg, muzika, fizikg, Ezopo pasakécios, Ovidijaus ir Petrarkos poezija ir dar daug ko. Jis medziojo
reikalingas knygas, nustatydamas jy savininkus ir siilydamas jiems keistis ar parduoti. Jnikes skaityti jis
tapo atsidaves bibliofilas.



L. da Vinci koncentracijos metodas

PieSinys — universali tavo kuno ir sgmonés kalba. Taip mané genialusis L. da Vinci. Yra 23
budai, kaip piesdami galime paveikti savo kung ir prota.

Pavargai — piesk geles

Nuobodziauji — nuspalvink
popieriaus lapg jvairiomis
spalvomis

Litdi — piesk vaivorykste
Piktiniesi — suplésyk popieriy j
smulkius gabalélius

Nerimauji — déliok origami

Jsitempei — piesk rastus

Svarbu prisiminti — piesk
labirintus

Nusivylei — padaryk paveikslo
kopija

Nusiminei — piesk kelius
Reikia kazkg suprasti — piesk
mandalas

Reikia greitai atstatyti jegas —
piesk peizazus

Nori suprasti savo jausmus —
piesk savo portreta

Nori susivokti savyje ir noruose —
padaryk koliazg

Svarbu koncentruotis j vieng
mintj — piesk taskais

leSkai optimalaus situacijos
sprendimo — piesk bangas ir
apskritimus




Suaugusiyjy atminties ugdymas

Atmintis — reikalingiausias
dalykas zmogui. Turbut né
vienas nejsivaizduojame, kaip
galima buty gyventi be
atminties.
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Pratimai atminciai ugdyti

Mokslininkai mano, kad jei zmogaus gyvenimo budas yra teisingas, jis ugdo
ir mankstina smegenis, jo atmintis bus isskirtiné sulaukus tiek 60 mety, tiek

ir 80 metuy.

* Pratimas Nr. 1. |simink zodzius * Jsiminkite reikiamg informacijg greitai ir ilgam

* Pratimas Nr. 2. |simink skaiCius « Ar susimastote, kaip atidaryti duris ar issiplauti galva?
* Pratimas Nr. 3. |simink frazes Tikrai ne, nes tai — gyvenimo dalis

* Pratimas Nr. 4. Pasakyk zodj
* Pratimas Nr. 5. Suskaiciuok iS atminties

* Pratimas Nr. 6. Atsimink ir suskaiCiuok

* Yra lengvy ir paprasty atminties mankstinimo
pratimy, kuriuos galima padaryti savo gyvnimo dalimi
ir atlikti juos po truputj kiekvieng dieng. Galite

* Pratimas Nr. 7. Atsimink Zzmogy suvalgyti paros norma vienu metu, o galima valgyti

* Pratimas Nr. 8. Klausyk ir analizuok porcijomis visa dieng

e Super atmintis per 30 dieny




Démesys taip pat buna skirtingas. Mokykimeés
atpazinti

* Nevalyvas démesys atsiranda tada, kai jvyksta kazkas keisto ar nejprasto.
Tuomet, kai staiga atsiranda tam tikras dirgiklis. Zmogui néra tikslo atsimiti
tai. Viskas jvyksta savaime. Sj reigkinj taip pat galima vadinti pasamonés
démesiu ir jis daugeliu atveju priklauso nuo asmeniniy nuostaty. Staiga
prabégantis gyvunas arba kita nejprasta situacija gali ilgam likti atmintyje.

* Démesys gali atsirasti ir zmogaus pastangomis, jo valia. Jis aiskiai susietas
su antros signalinés sistemos veikimu. Toks démesys atsiranda sgmoningai
ir reikalauja daug jégy. Zmonés imasi to, kai reikia kazka jsiminti ar
iSmokti.



Keturi patys efektyviausi nesgmoningo
démesio ugdymo pratimai

Prasta atmintis — tai demesio
trukumas. Zinote tai — vadinasi,
Zinote Sios problemos sprendimo

buda
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Pratimas Nr. 1. Pasivaiksciojimas.
Pastebékime tai, kas nejprasta
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Pratimas Nr. 2. Kitos salygos

* Dékite daiktus, kuriuos matéte, pavyzdziui, prietemoje.

 Stebékite savo pojucius prie perejy. K3 jauciate jaucCiate iSjungig malonia
muzika ir isgirde baisinga garsy kokafonija? IsSbandykite Sj kontrastg ir
stebékite, kaip keiciasi tai, kg matote, kokius objektus.

* Paeksperimentuokite, kaip skirtingai veikia dirgiklis. ISbandykite pastelines
ir labai ryskias spalvas.

e K3 jauciate, kai tyloje nuskamba labai stiprus garsas? Prabékite nedidelj
atstuma is visy jégy ir sustokite. Pajuskite, kaip rimsta Sirdis ir |étéja kraujo
tekéjimas venomis.



Pratimas Nr 3. Kity zmoniy interesy sfera

Atkreipkite démesj j tai, kas domina
kitus zmones, j kg jie kreipia démes;j,
kaipmato pasaulj. Suprasite, kad
matote tik nedidele pasaulio dalj,
visa kitg tiesiog prasljsta.




Pratimas Nr 4. Keliaukite j praeitj

Grjzkite j bet kurig situacijg isS praeities.
Pasistenkite prisiminti maksimaliai
daug smulkmenuy, savo jausmus ir
emocijas tuo metu.
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Intelekto ugdymas: efektyvus budai kiekvieng
dieng

* Intelektas — tai ypatinga zmogiskos psichologijos savybé, apimanti
Zmogaus gebéjimus prisiderinti prie jvairiy gyvenimo situacijy, mokytis ir
jsisavinti informacijg atsizvelgiant j turimg patirtj, suprasti ir taikyti
abstrakcias koncepcijas ir zinias, kad galéty valdyti supancia realybe.

e Kalbant paprasciau, intelektas yra zmogaus gebéjimas pazinti ir jveikti
sunkumus, apimantis tokias mastymo, vaizduoteés, jsivaizdavimo,
atminties, suvokimo ir jausmuy sritis.



Pirmas budas — optimalus poilso laikas
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Antras budas — uzrasai
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Budas trecias — tyla ir ramybé
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Kai ilgesys — lyg adata po oda
Ir nervai jtemti tarsi styga
Mesk viska, ir su juo, brangiausiu
Sesk. Paklausykite tylos.
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etvirtas budas — ugdymo zaidimai
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Budas penktas — bendravimas su kitais
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Budas sestas — knygy skaitymas




Septintas budas — jprastus dalykus daryti
hejprastais ‘




Astuntas budas — vaizduojamasis menas
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Devintas budas — pozityvus mastymas
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