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El8szé

Az idegbiolégia a tudomany egyik leggyorsabban fejlédé terilete,
ahol napi szinten sziletnek O felfedezések. Ahhoz még nincs
elég adatunk, hogy meg tudjuk mondani, hogyan hasznéljuk
hatékonyabban az agyunkat, de kezdjik megérteni a mikodését
és azt, miként tudjuk megérizni az egészségét. Ezt a tuddast
viselkedéstudomdnyi kutatdsok eredményeivel &tvdzve sokat meg-
érthetink abbél, ahogy az agyunk tanul, és ahogyan ez véliozik az

életink soran.

A kényv béséges valasztékot kindl fejtorékbél, amelyekkel elhagy-
hatod a komfortzéndad és kihivas elé éllithatod az agyad. Az elsé
részb8l megtudhatod, mik az erésségeid és a gyengeségeid —
a logikad a jobb, vagy a térérzéked? Fejszdémolé mivész vagy a
szavak mestere vagy?¢ Mindenki masban tehetséges; ez a fejezet
segit kitalalni, hogy miben vagy a legjobb.

Ha végeztél a tesztekkel és valaszt kaptal erre a kérdésre, ideje
tovabblépni. A mésodik részben olyan feladatokat talalsz, amelyek
a prébdra tett készségeidet fejlesztik. Csoportokra vannak oszi-
va, igy azokra koncentrdlhatsz, amelyekben fejlédnéd kell — de
persze megéri végigcsindlni az &sszeset. Agyunk az 4télt ese-
ményekbd| tanul, ezért minél tébbet gyakorolsz, anndl jobban
fognak menni, mivel ha tébbszér terhelsz egy agyi pélyéat, meg-
er6sddik, és kénnyebb lesz hasznalni. Remélhetéleg a kényy
végére te is gyorsabban oldod meg majd azokat a problémakat,
amelyek most még nehezen mennek. Ahogy a régi mondas tartja:

gyakorlat teszi a mestert.



Ha azt szeretnéd, hogy az agyad a leheté legjobb forméban

maradjon, fontos, hogy mindig dllitsd 0 kihivasok elé. A ki-
l6nbézé tevékenységek kilénbozé palydkat, néha teljesen mas
terileteket haszndalnak. Minél valtozatosabb feladatok elé allitod,
anndl tébb ilyen pdalyat erésitesz meg. A frissen tartott agyat pedig
kevésbé veszélyeztetik az dregedés soran fellépé memériazavarok.
Az egészséges tapldalkozds, a rendszeres testmozgés és a dohény-
zésmentes életméd mellett az Of dolgok tanuldsa az egyik legha-
tékonyabb médja a demencia megel&zésének.

Aki fiatalkoraban magas szintd oktatést kapott, elénnyel indul,
de fontos, hogy a tanuldsnak nem szabad abbamaradnia felnétt-
korban sem. Nem kell iskolapadba 0lni; elég belekezdened egy 0j
hobbiba, hogy Uj részeit dolgoztasd az agyadnak. E kényv célja,
hogy a gyakorlatok segitségével alaposan dtmozgassa az elméd,
ezzel felfrissitse és megerdsitse azokat a pdalydkat, amelyeket évek
6ta nem haszndltal.

Nem igérem, hogy a kényv egy vardzsitésre megdllitia az drege-
dést vagy borotvaélessé teszi a meméridd, de rd tud mutatni az
agyad erésségeire és gyengeségeire, és szérakoztaté médon segit

fejleszteni. Remélem, élvezni fogod.




Az agy edzése

Az agyat edz& médszerek, alkalmazdsok fejleszt&itdl mar sok bator
kijelentést hallhattunk arrél, hogyan tudja csupdn napi pdar perc gya-
korlds csoddlatos médon megerdsiteni az elmét. De — akdrmilyen
szép is lenne — sajnos a legtébb ilyen dllitdst nem tdmasztjgk alé
bizonyitékok. Az igaz, hogy ha sokat ismételsz egy cselekvést, jobb
leszel benne, de ez nem mindig jar kézzelfoghaté haszonnal. Széval
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hidba memorizélsz betGkbdl allé listakat, attél nem fogod kénnyebben

megjegyezni, hové tetted a kulcsod.

z nem azt jelenti hogy nem

kell edzened az agyad — épp

ellenkez8leg! Ahhoz, hogy |6

formdaban legyen, minél tébb

és minél sokszinUbb elfoglalt-
sagot kell taldlnod neki. Széval napi
egy szudoku helyett prébdali ki mas,
vdltozatosabb  feladatokat — ennek a
kényvnek az a célja, hogy ebben segitsen.
Fontos, hogy az agylornat beépitsd a
mindennapjaidba. Prébald meg felidézni,
mire van szUkséged, miel&tt megnéznéd
a bevasarlélistat. Szamold ki te, mennyi a
kéttés ebéd arénak réd esd része, ahe-
lyett hogy a szédmoldgépért nydlndl.
E hétkéznapi gyakorlatok segitenek aktivan
és egészségesen tartani az agyad, és
megerdsitik benne az idegi kapcsolatokat.
Szintén jétékony hatdst lehet elkezdeni

egy U] hobbit, amely eddig nem hasznalt

terUleteket mozgat meg az agyadban,
vagy Uj helyekre ellatogatni.

Kifejezetten fontos, hogy olyan terile-
teket is dolgoztass, amelyekrél azt hiszed,
hogy romlanak. Ezzel esélyt adsz az
agyadnak az éregedéssel szemben. Egyes
kutatdsok azt mutatidk, hogy a felnét-
tek koruk elérehaladtéval egyre kevésbé
biznak az emlékezetikben, mert ala-
becsilik a pontossagdt. Sajnos ez egy
édnmagdt beteljesité jéslat. A mentdlis
képességek olyanok, mint az izmok: minél
t6bbet haszndlod 8ket, annél erésebbek
lesznek, és minél jobban elhanyagolod
&ket, anndl jobban fognak romlani. Ha
idésebb felnétt vagy, |6 lehet visszajelzést
kopni, hogy a memédridd még mindig
rendesen mUkédik — remélhetdleg ez arra
biztat majd, hogy még tébbet hasznald,
ezzel még jobban megerésitve.



@ Térérzék

Példa

A kovetkez6 feladatokban néhany elem kézil kell kivalasztanod azokat, amelyekkel ki tudsz rakni egy

alakzatot. Példaul:

Vélassz ki a jobb oldali
négy elembdél harmat,
amelyekbél ki lehet rakni
egy négyzetet!

Vdlassz ki az aldbbi
négy elembdl harmat,

amelyekbdl ki lehet
rakni egy négyzetet.

Vélassz ki az aldbbi
&t elembdl négyet,

amelyekbél ki
lehet rakni egy
négyzetet.
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> Idékorlat: 54 perced van elvégezni az 1-9. feladatokat
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Valassz ki az alabbi
négy elembdl
harmat, amelyekbél
ki lehet rakni egy
négyzetet.
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&t elembdl négyet,
amelyekbél ki lehet

rakni egy négyzetet.

0

Vélassz ki az alabbi ‘



@ Mintafelismerés
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Numerikus készségek

GYORS TESZT 1.
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Keress egy négy szambdl &llé sorozatot

a bal oldalon, amely a jobb oldalon is szerepel
ugyanabban a sorrendben, visszafelé, vizszintesen,
tiggdlegesen vagy atlésan olvasva.

GYORS TESZT 3.
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Melyik két szam &l rossz sorrendben a fenti dbran?

00:20 | > Idskorlat: 20 perced van elvégezni az 1-4. feladatokat
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Melyik az a szam, amelyikiél kétnégyzetnyire egy
ndla kettével kisebb szém, egynégyzetnyire egy ndla

kettével nagyobb szam, hdromnégyzetnyire a fele,
haromnégyzetnyire a kétszerese all2

GYORS TESZT 4.
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Szorozd &ssze a bal oldal masodik legkisebb paratlan
szamét a jobb oldal masodik legnagyobb péaros
szédmavall
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