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Bevezetés

Bevezetés

A mindennapok sokszor kihivasok elé allitjak mentalis képességeinket, hiszen szamtalan
jelszora és futdlag bemutatott ember nevére is emlékezniink kell. A kényv segitségével
kénnyebben megbirkézhatsz ezekkel a nehézségekkel, a gyakorlatok pedig a mentalis
teljesitmény sokrét( fejlesztését célozzak. Olyan technikakat és tippeket is tartalmaz,
amelyek bonyolult gondolkodéasi problémak megoldasdhoz adnak Utmutatast. igy kelld
tapasztalatot és magabiztossagot gyUjthetsz az intellektudlis kihivasok leklzdéséhez.

Miel6tt nekilatndl az agytornanak, szanj par percet

az agym(ikodésed és néhany szakkifejezés megismerésére.
A mindennapokban két f& mentélis tertletre
tamaszkodunk: a memoriara és a kognitiv készségekre.

A memoriadat hasznalod, amikor vasarlas kdzben
Osszehasonlitod a termékek drait, vagy az iskolaban tanult
ismereteket idézed fel. A kognitiv sz6 a gondolkodési
folyamatokra utal, idetartozik az intelligencia,

a problémamegoldas, a kreativitas és a nyelvi készségek.

MEMORIA

A memoria mikddését senki sem érti pontosan,

de a kutatasok nyoman sikertlt kidolgozni egy jol
m(kod6 modellt. A t8bbszoréstar-modell szerint az
emlékezés folyamata tobb szakaszra oszthatd. El&szor
az érzékszervi informaciok eljutnak az agyba, ahol csak
egy masodpercig tartézkodnak a szenzoros tarban.
Ezutan automatikus sz(rési folyamatok tovabbitjak az
informacio egy részét a rovid tava memoridba, amelyet
munkamemorianak is nevezink.

A rovid tdvi memoria egyszerre csak kevés
informacidegységet tud tarolni, és azok is korulbeldl
30 méasodpercig maradnak ebben a tarban.

Az informacidk aztan vagy gyorsan elhalvanyulnak

és feltlirédnak, vagy frisstilnek és megszilardulnak

a figyelem és az ismétlés hatasara. A rovid tavu
memoriadat hasznalod példaul egy telefonszam
tarcsazasa soran, és nem valészin(, hogy az emlékezeted
hosszu ideig meg fogja 6rizni a hivott szamot. Ha viszont
a megtanult dolog érdekes, érzelemteli, kapcsolddik

a mar eltarolt emlékekhez, vagy ha tudatos eréfeszitést
teszel az ismétlés és rogzités érdekében, akkor az adat
atkertlhet a hosszu tavd memdridba. Ennek végtelen

a kapacitdsa, és korlatlan ideig tarolhat informaciokat.
llyen példaul a cip6fizé megkotésének készsége, ami
soha ki nem t6rl6d6 emlékezeti tartalomma alakul at.

Az emlékek kodolas altal kerllnek &t a hosszu tavu
memoridba. A kddolando és tarolando informacidk
el6szor a rovid tavi memdridba jutnak. Kédolas utan
egészen addig tarolédnak a hosszu tava memdriaban,
amig az el6hivas folyamata segitségével hozzajuk nem
szeretnél férni. A koédolds és az el6hivas egyarant fontos
— ha valamelyik folyamat nem mUkodik megfeleléen,
semmire sem fogsz emlékezni.

Létezik egy koztes — kdzéptavl — memoria is, amely
a rovid és hosszu tavi memoria kdzott képez atmenetet.
Ebben a tarban kordlbelul egy hétig raktarozédhatnak
azok az informaciok, amelyek nem kertlnek &t rogtén
a hosszu tava memdridba. Ezek az emlékek aztan vagy
kodolddnak, vagy elhalvanyulnak és végleg elvesznek.

A hosszU tavi memdrianak nagyon sokféle tipusa van.
Az Osszetett cselekvéseket igénylé tudast — mint példaul
az autdvezetés, a gépelés és a cip6flizé megkotésének
készsége — a proceduralis memoria tarolja. A konkrét




INFORMACIO
Atszlirt . .
SZENZOROS ROVID TAVU
TAR MEMORIA

30 masodperc

Bevezetés

ELHALVANYULAS ELOHIVAS
W Kodolt L
KOZEPTAVU HOSSzU TAVU
MEMORIA MEMORIA

1 hét Korlatlan id6

A t6bbszorostar-modell

tényeket tartalmazé emlékezeti rendszert pedig
deklarativ vagy explicit memérianak nevezzik.
A deklarativ memoria tovabbi alrendszerekre bonthato:
az epizodikus memaoridban kapnak helyet példaul az
életeseményekkel kapcsolatos emlékek, amelyen beldl
a személyes emlékeket tarolo életrajzi memaria talalhato.
Utdbbi az egyik legfontosabb emlékezeti rendszeriink,
hiszen kulcsszerepet jatszik énképlink kialakuldsaban.

A gyenge memoria sok problémat és frusztraciot
okozhat a mindennapokban. Nehezen emlékszel
az internetes jelszavaidra, vagy elfelejted megvenni,
amiért bementél a boltba? Ha elkezded fejleszteni
a memdriadat, hogy jobban mikdédjenek az
emlékalkotas és -felidézés egyes szakaszai, akkor
a rovid és hossz( tavi memoariad is fejlédni fog. lgy még
az idéskori memdriavesztéssel is felveheted a harcot.

A KOGNITIV KESZSEGEK
Ha az emlékeket a mentalis ,, éléskamraban” tarolt
alapanyagoknak tekintjuk, akkor a kognitiv készségek
jelentik azt a képességet, hogy ételt tudsz késziteni
bel6luk. Lehet, hogy fel tudod apritani a zoldségeket,
és a sUt6t is be tudod kapcsolni, mégis képtelen vagy jél
megsUtni a hust, vagy izletesre elkésziteni egy martast.
A tobb alrendszerbél allé mentalis feldolgozasi folyamat
is ilyen: lehet, hogy jobb vagy az egyik tertleten, mig
gyakorlasra van szikséged a masikon.

A keresztrejtvényfejtéshez, a mondanivalod
kifejezéséhez vagy a nehéz szavak helyes lebetlizéséhez
a verbalis intelligenciara vagy nyelvi készségre van

szUkséged. A matekfobia jelenségének kdszonhetéen
pedig a matematikai készség valtja ki a legtdbb
ellenséges érzelmet az emberekbél.

A vizualis-térbeli intelligenciad segitségével tudsz
alakokrol, formakrol és térrél gondolkodni, illetve
elképzelni a térbeli viszonyokat. Ez a készség azt is
meghatarozza, mennyire vagy j6 a tajékozédasban
és a térképolvasasban, vagy képes vagy-e képzeletben
elforgatni formakat.

A racionalis gondolkodashoz és a rejtvényfejtéshez
logikai készségek szikségesek, fliggetlendl attol, hogy
a feladatok szavakat, szamokat vagy szimbélumokat
tartalmaznak-e. Ez segit példaul a szddokuhoz hasonlé
feladvanyok megoldasaban is. A kreativitas pedig az
a forméja az intelligencidnak, amely el&feltétele az Uj
és varatlan 6tletek megsziletésének, az eredeti
és rugalmas gondolkodasnak.

Ezzel még mindig nem kaptunk teljes képet az
intelligenciardl: létezik még az érzelmi és a tarsas
intelligencia, amelyek abban segitenek, hogy felismerd,
irdnyitani és kezelni tudd a sajat és masok érzelmeit.
Az érzelmi intelligencia azonban sokkal szubjektivebb
és személyesebb, mint a raciondlis intelligencia, és nem
segit a rejtvények és fejtorék megoldasaban.

VAGJUNK BELE!

Ennyi talan elég is az elméletbdl. Fusd at a kovetkezd
oldalpart a kényv hasznalatardl, aztan lass hozza az els6
fejezethez (vagy a szdmodra legérdekesebb témahoz), és
élvezd, ahogy nagyobb fordulatszdmra kapcsol az agyad!
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Hogyan haszndld a kényvet?

Hogyan haszndald a konyvet?

A Fejleszd az agyad! célzottan a modern élet mentalis kihivasaira 6sszpontosit. Révid,
konnyen emészthetd, adott témara fokuszalo fejezetekbdl all, példaul jelszavak és PIN-
kodok megjegyzése vagy a roévid tavd memoria fejlesztése (Hova tettem a kulcsomat?).
ElImédet atfogd mentalis edzésprogramban részesitheted a feladatok megoldasa és

a memoriafejlesztd technikak segitségével. [gy latni fogod, hogy egyre jobban teljesitesz.

HOGYAN HALADJ] A KONYVBEN?
A tizenharom fejezet mindegyike a hétkoznapi élet
egy-egy mentdlis kihivasara 6sszpontosit, tdbbek kozt
tippeket kaphatsz a PIN-kddok, jelszavak, talalkozok és
Utvonalak megjegyzéséhez. Kezdheted a legelején, de
fellapozhatod egybdl azt a fejezetet is, ami a szamodra
érdekes témat targyalja.

Az elsé hét fejezet kdzéppontjdban a memoria
all: az 1-3. fejezet a rovid tavy, a 4. a kozéptavy,
az 5-7. pedig a hosszU tavi memoriara 6sszpontosit.
Mindegyik rész feladatorientalt, hiszen igy
hasznéalhatod ki leginkdbb a tapasztalati tanulas
elényeit. A 2. fejezet példaul az Uj nevek és arcok
elfelejtésének problémajaval foglalkozik, a 6.
fejezet a szamos jelsz6 és PIN-kéd megjegyzésének
nehézségére iranyul, mig a 7. fejezet olyan modszert
ismertet, amely segit hatékonyabba tenni a tanulast.

A tovabbi fejezetek az intelligencia egyes altipusaira
fékuszalnak. A 8. és 9. fejezet a matematikai, a 10.
fejezet a verbdlis, a 11. fejezet pedig a vizualis-térbeli
intelligenciaval foglalkozik. A 12. fejezet a logikus
érvelés témajat targyalja, ideértve a rejtvények és kédok
megfejtését, mig a 13. fejezet a kreativitasra és a lateralis
gondolkodasra 6sszpontosit.

Minden fejezet rovid teszttel kezd6dik, amely lehet6vé
teszi, hogy felmérd sajat képességeidet az adott
tertleten. Ezutan belevetheted magad a gyakorlatokba
és a rejtvényekbe, tovabba Uj tippeket és technikakat is
megtanulhatsz.

Minden fejezetben — a legutolsot kivéve — taldlsz egy
pontozasi rendszert, amely visszajelzést ad arrol, hogy
csucsteljesitményen pordg-e mar az agyad, vagy szikséged
van-e még némi gyakorlasra. A 13. fejezet gyakorlatainak
megoldasaval sajat kreativitasod is értékelheted.

1. tojozot: 31z rben

Ziir az iirben

{ 1.MI A KOLONBSEG?

A stopperora jele arra utal,

hogy id6korlatos a feladat.

4. AZ UTVONAL GYAKORLASA 5. PANIK A PARKOLOHAZBAN

A memodridval foglalkozé
fejezetek szovegdobozaiban
olyan fejleszté gyakorlatokat

talalsz, amelyek segitenek
kénnyebben boldogulni

a mindennapokban.



Hogyan haszndld a kényvet?

26, BETUCSERE

L A, Tipp”
szévegdobozok
olyan tanacsokat

tartalmaznak,
amelyek segitenek

a fejezet feladatainak
megoldésaban.

Az egyes fejezetekben nyujtott
teljesitményedrdl a pontozasi rendszer
ad visszajelzést, de tanacsot is kapsz
a jovére vonatkozdan.

TECHNIKAK ES TIPPEK

A memdriaval foglalkozé fejezetekben mnemotechnikak-
nak nevezett memariafejleszté modszereket is megis-
merhetsz. A legkivalébb memariabajnokok is e stratégidk
alkalmazasaval tudnak hatalmas adatmennyiségeket
megjegyezni. Ezek a modszerek elsére nehéznek tlinhet-
nek, de ha begyakorlod 6ket, életed szamos terlletén
élvezheted hatékonyabban miikddé memdriad elényeit.
Mindegyik fejezetben taldlsz tippeket is, amelyekkel latva-
nyos fejlédést érhetsz el.

IDOKORLATOS FELADATOK
ES SZUNETEK

Sok gyakorlathoz id6korlat is tartozik, mert igy jobban
leképezhetdk a vald élet kortlményei. Ezeknél a felada-
toknal stopperdra jelet talalsz. Szamos emlékezetfejlesztd
gyakorlatnal késleltet6 feladatokkal is taldlkozhatsz — pél-
daul sorolj fel nyolcfajta virdgot. A késleltetés célja, hogy
az informacio kodolasa és el6hivasa kozott eltelt idSben
elterelje a figyelmedet, és megakadalyozza a tanultak
gondolatban torténd ismételgetését. Ezeket a feladato-
kat nem kell feltétlentl elvégezned. Egyszerien varhatsz
is néhany percet, vagy sajat magad is elterelheted a fi-
gyelmedet, példaul ha készitesz egy csésze teat.

MEGOLDASOK

A 1-12. fejezet feladatainak megoldasat a konyv végén
talalod (a 13. fejezetben nincs pontozas). Add Gssze

a pontjaidat, és nézd meg a fejezet végén Iévé
pontozasi rendszert. igy megtudod, hogy milyen

a teljesitményed. Helytelen megoldas esetén ra tudsz
jénni, hol hibaztal? Tanulmanyozd a vonatkoz6
technikakat és tippeket, és probalkozz ujra

a gyakorlattal! Még ha helyesen oldottad is meg a
feladatokat, mindig lehet tovabb fejlédni. Probald ki,
hogy gyorsabban is meg tudod-e oldani a rejtvényeket,
vagy talald ki, hogyan tudnad a tippeket és technikakat
atdltetni a mindennapi életedbe!

KIHIVASOK
Mindegyik fejezethez tartozik egy-egy kihivas, amelyet
a konyv végén talalsz. Olyan feladatok, amelyeket otthon
vagy a napi rutinod soran kell elvégezned. Ezeket ugy alli-
tottak Gssze, hogy segitsenek a fejlédésben, ha esetleg az
adott fejezetben elért pontszamoddal nem vagy elégedett.
Ha jol teljesitettél egy adott fejezetben, akkor is érdemes
elvégezned a kihivasokat, mivel segithetnek mentalis
képességeid szinten tartasaban és csiszolasaban. Elméd
fitten tartadsanak legjobb modja a rendszeres edzés, ezért
a koényv gyakorlatain kival is allitsd magad kihivasok elé!
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1. FEJEZET
GYORS KAPCSOLAS

ROVID TAVU MEMORIA




1. fejezet: Gyors kapcsolds

Gyors kapcsolas

A szamitogépek RAM-janak (random access memory, azaz tetsz6leges hozzaférésli memoria)
emberi megfelel6je a révid tavi memoria. Az itt tarolt adatokhoz kénnyl hozzaférni,
egyszer( velUk dolgozni, de ezek az emlékek kénnyen térdlhetdk és gyorsan elhalvanyulnak.

TESZT

Az aldbbi rovid kérdéssor segitségével visszajelzést kaphatsz a révid tavi memariad allapotardl.

Y ¢

El6fordult mar, hogy bementél Amikor tobb kérdésre is Telefonalas kézben
egy szobaba, de elfelejtetted, valaszolnod kell e-mailben, mondanak neked egy
mit akartal ott? tobbszor is visszagorgetsz a feltett telefonszamot. Azonnal le kell
kérdésekhez? irnod, vagy észben tudod tartani
a beszélgetés végéig?
Igen/Nem Igen/Nem Le kell irnom / Varhat
( jar a ,Nem” valaszért) ( jar a ,Nem” valaszért) ( jar a ,Varhat” valaszért)

Taxit hivtal a repulStérre. Utba igazitast kértél, és Beultok valahova hat
Emlékszel a diszpécser bonyolult, hatlépcsés baratoddal, és te kéred ki az
altal megadott rendszamra, Gtmutatast kaptal. Ujra meg kell italokat. Le kell irnod a rendelést,
és észre tudod venni az autok kérdezned valakit, hogy odatalalj vagy anélkul is emlékszel
tomkelegében? a célodhoz? mindenre?
Igen/Nem Igen/Nem Le kell irnom / Emlékszem
( jar az ,Igen” valaszért) ( jar a ,Nem"” valaszért) ( jar az ,,Emlékszem"” valaszért)
Hany pontot értél el? 3-4: Atlagos a révid tdvi memoriad. Pérgesd fel
0-2: Fejlesztened kell a révid tavi memoriadat. Oldd a fejezetben talalhaté feladatokkal és rejtvényekkel!
meg a fejezetben taldlhaté feladatokat, majd lapozd fel 5-6: Leny(ig6z6 a rovid tavd memdariad! Vajon a tébbi
a 178. oldalon talalhato kihivast! feladatban is ilyen kivalé eredményeid lesznek?
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Rovid tédvia memoria -

( N

1. VELETLENSZERU TARGYAK FELIDEZESE

Azonositsd a targyakat, és mondd
ki a nevuket visszafelé! Amikor I

mind a nyolccal kész vagy, takard
le a képeket, és a rovid tavu
memoriad segitségével ird le
a teljes listat!

1.

8/8: 1 pont

8. Pontszam:

.

(2. KIE LEHET A KALAP? )

Felismered, melyik kalap nem illik a gyljteménybe? Ha megvan
a megoldas, takard le a képeket, és hivj el6 a révid tavd memoriadbol
minél tdbb kalaptipust!

6/6: 1 pont

Megoldas a 180. oldalon. Pontszam:
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