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Pratarme

Mokomés ne tik mokykloje - mokomes visa gyvenima. Kitaip tariant, visas misy gyveni-
mas yra nuolatinis mokymosi procesas. Anksciau iki pat pensijos pakakdavo vienos pro-
fesijos. Siandien tai beveik nebejmanoma. Gyvenimo salygos nepaliaujamai ir vis sparciau
kinta. Vienos profesijos nyksta ir atsiranda naujy, todél esame priversti mokytis papildo-
mai ir tobuléti.

Informacijos srautas sparciai auga.
Todél Siuo metu kaip niekad svarbu mokytis veiksmingaiir greitai.

Né vieno masy atmintis néra prasta. Mes tik ne visai tinkamai naudojamés savuoju mas-
tymo instrumentu. Kiekvienas galime kur kas daugiau, nei patys nutuokiame ir tikimés
i saves. Sioje knygoje rasite naudingy patarimy, gudrybiy ir bady, padésianéiy iSmokti
greiCiau skaityti, lengviau jsiminti informacija, pavardes, veidus ir 1.1. J paskatins jus la-
biau pasikliauti savo sugebéjimais. Jei tikslas jums iS tiesy svarbus, jei blsite kantras ir
bent truputj pasistengsite, pasieksite daug. Nespaudes norago, nekasi pyrago - Sis po-
sakis tinka ir lavinantiems atmintj.

Labai svarbu tikéti savo galimybémis. Neabejokite - JUS GALITE! Tereikia Siek tiek savi-
drausmes.

Pirmiausia rinkités tokig informacijg, kurig jums bty paprasta taikyti gyvenime.
UZsibrézkite realius tikslus, kad pajustuméte sékmeés skonj. Darbas meistrg giria - bltinas
reguliarus bei atkaklus darbas kaip ir sportuojant. Juk ir sporte nepasiektuméte nieko, jei
pasitreniruotumeéte tik vieng vienintelj karta.

Mankstinkite protg, kai tik galite.

Kuo maziau uzsiraSinékite, stenkités jsidéméti asmeny, su kuriais susipaZjstate, pavardes,
savo pamégtais budais jsiminkite skaiCius ir stenkités skaityti greitai. Darykite viska, ka
paprastai darote, ir tuo pat metu Zingsnis po Zingsnio diekite savo gyvenime atminties
lavinimo badus. Nepamirskite, kad tai turi teikti malonumo, o ne tapti naSta. Nebukite
pernelyg grieZti sau. Sutelkite démesj | tai, kg jau pavyko atlikti geriau nei ang kartg. Jis
turite teise Kklysti, juk mokotés naujo dalyko. Niekas negimé mokédamas.

*« Sjoje knygoje rasite daug uzduogiy ir pratimy, kuriuos galésite pritaikyti
praktiSkai. Linkiujums smagiy valandéliy, ir pirmyn!
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MlUsy smegenys

Zmoniy, kurie panaudoty visas savo smegeny galimybes, néra. Mes naudojamés mazdaug
tik 5 proc., geriausiu atveju - iki 10 proc. smegeny potencijos. Kita dalis lieka neiSnaudota.

Zmogaus smegenyse yra mazdaug 1000 milijardy nervy Iasteliy, kiekviena jy susijusi su
10000 kity lasteliy ir gali perduoti joms impulsus. Taigi galimy saveiky tarp nervy lasteliy
skaiius pranoksta atomy skaiCiy mums zinomoje visatoje. Tikslingai mankstinamos atmin-
ties galimybés tampa milZiniSkos.

Pavyzdziui, Dominikas O'Brajenas (Dominic O'Brian), Zmogus, laikomas atminties pasaulio
c¢empionu, gali per vieng minute dvideSimt keturias sekundes jsiminti 52 kortas ir po sekun-
dés iSvardyti jas teisinga seka.

~ Smegenis sudaro didieji pusrutuliai - kairysis ir deSinysis.

Kairiajam (skaitmeniniam) pusru-
tuliui priklauso Sios funkcijos:

kalba, skaitymas, rasymes,

protas/ loginis mastymeas,
taisyliy/ jstatymy laikymasis,
teksto ir sakinio analizé,
sugebgjimas iSskirti detales,
nokslas,

skaiiai, duomenys,

faktai,

linijinis nuoseklus suvokimas,
laiko suvokimas,

sugebgjimas mintinai iSmokti nuo
konteksto atskirtus informacijos
vienetus (svetimos kalbos ZodZius,

DeSiniajam (analoginiam)
pusrutuliui priklauso Sios
funkcijos:

vaizduoté,

kdino kalba,

intuicija /jausmai,
karybingumas,
sugebéjimas susieti faktus,
orientacija,

menas, muzika, Sokis,
balso skanmbesys, intonacija,
kalbéjimo ritmas,

mimika, judesial,

ViSUmMos suvokimas,
erdves pojutis.

datas, formules, terminus...).

Be lakios vaizduotés néra suvokimo. Ne veltui sakoma: ,Negaliu susidaryti aiSkaus vaizdo
arba negaliu Sito jsivaizduoti.”

Tal pasitvirtina iSsyk, kai pirma kartg iSgirstame svetimos kalbos Zodj ar medicinos terming
arba kai kas nors kalba apie tokius dalykus, apie kuriuos nieko nenutuokiame, kitaip sakant,
kol dar nesame sukaupe jokiy vaizdiniy.

Tik tada iS tiesy suprantame savoka, kai
esame susikdre jos vaizdinj. Lavinkite
vaizduote kiekviena proga!

SVARBU!

Kai pagalvojame apie raudong roze, juodg kate ar Zalig obuolj, kairysis mdsy smegeny pus-
rutulis gauna informacija: raudonas, roze, juodas, katé; o deSinysis priduria jau pazjstamus
vaizdinius, vadinasi, mes suvokiame!
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MlOsy smegenys

UZtat iSgirde savoka, kurios negalime susieti su vaizdiniu, nieko nesuprantame. PavyzdZiui,
kai gydytojas mums sako, kad sergame vegetatyvine distonija arba hiperglikemija arba
obstipacija, arba dar kuo nors!

Tokiais atvejais, nors kairysis pusrutulis ir gauna skaitmenine informacijg, deSinysis negali
sgvokos susieti su vaizdiniu ir mes jos nesuprantame. Taip pat kaip nesuprantame svetimos
kalbos.

Kai informacija prikimSta daugybés nezZinomy Zodziy ir terminy ar sudaryta iS varginanciy
tusCiy fraziy, nekelianciy jokiy aiskiy vaizdiniy, tada, Zzinoma, nesuprantame, kas sakoma.
Deja, daugelis tokiais atvejais manome, kad kalta prasta masy atmintis.

Kuo daugiau Zinome, tuo lengviau suvokiame informacija, nes misy smegeny archyve

bdna sukaupta daugybé vaizdiniy.
Paprasta suvokti konkrecias sgvokas ar veiksmus, pavyzdZiui, namas, automobilis, dviratis,

pjauti veja, skambinti telefonu.
O kaip bina, kai susiduriame su abstrak&iomis sgvokomis, kaip antai: humoras, baimé, lais-

Ve, lygiateisiSkumas ir kt.?

Abstrakcias sgvokas suprantame tik tada, kai jos susietos su tikslia iSraiSka. ,Baimés", ,skaus-
mo" sgvokoms iliustruoti naudojames kano kalba. ,Laisvés", ,lygiateisiSkumo" - pavyzdziais
(patirtimi) i$ savo gyvenimo. Susiddre su ,lygiateisiSkumo" sgvoka, galime prisiminti situa-
cijg, kai pasijutome nelygiateisiai. Tokios situacijos prisiminimas atkuria tam tikrus vaizdus.
Svetimos kalbos ZodZius ir terminus reikia versti, paaiskinti.

Teorijg iliustruoja konkretds pavyzdZziai.
Savi ar svetimi atsitikimai ir patirtis
smarkiai pagyvina mokymosi procesa.
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Vaizduotés lavinimas

i* Greitai ir paprastaijsidémeéti

Tarkime, lavindami vaizduote, norite iStrinti ribg tarp smegeny kairiojo ir deSiniojo pusrutu-
liy ir iSsyk pradéti mastyti ,,visomis smegenimis".

Uzsimerkite, tris kartus giliai jkvépkite ir iSkvépkite. |sivaizduokite, kaip kvépavimas veikia
smegenis. Pajuskite, kaip j jas smelkiasi deguonis, kaip jisy galva nuskaidréja.

Paskui jsivaizduokite abu savo smegeny pusrutulius. Pamatykite pertvarg tarp jy. Sig sie-
nele nustumkite 3alin, iSardykite, sudeginkite, iStirpdykite ar dar kaip kitaip jg sunaikin-
kite. Pratimo tikslas - panaikinti ribg ir iSmokti mastyti ,visomis smegenimis": ir ZodZiu, ir
vaizdu.

Atmintis

Néra prastos atminties.
Yratik prastai naudojama atmintis, yra siekiai ir yra abejingumas.

Dauguma Zmoniy menkina savo protinius sugebéjimus. Mano, kad jy atmintis silpna. I3
tiesy kiekvieno Zmogaus atminties galimybés yra panasios.

Trys atminties pakopos: llgalaike atmintis

(kartojimas)
Trumpalaiké atmintis
(asociatyvus rysys)

Ultratrumpalaiké atmintis
(30 sekundZziy)

Informacija, kad visam laikui ji likty ilgalaikés atminties archyve, turi ,uzkopti" Siomis trimis
pakopomis. Visi gaunami informaciniai vienetai pirmiausia kaip elektriniai virpesiai apie 30
sekundziy cirkuliuoja ultratrumpalaikéje atmintyje. Jei per tiek laiko uzmezgame asociaty-
vy 1y§j, informacija keliauja j trumpalaike atmintj (TLA). Bet TLA taris irgi ribotas. PavyzdZiui,
trumpam jsiminti jmanoma ne daugiau nei septyniy skaitmeny skai€iy. Beto, norint jsiminti
septynzenklj skaiciy, jau reikia taikyti kokj nors metoda (pavyzdziui, dalyti jj j dvi grupes).
Kartojama informacija patenka j ilgalaike atmintj ir ten kaupiama visam laikui. Sig funkcijg
atlieka cheminiai procesai.

O Stai sugebéjimai tokig informacijg atkurti skiriasi.
Ta, ar informacijg iSsaugome, ar ne, lemia jos reikSmé ir nauda. Kai Zinome, dél ko moko-
mes, blna kur kas lengviau jsiminti tam tikrus duomenis. Beto, labai svarbu kartojimas.
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Atmintis

SVARBU!

Pavyzdys

Informacija, kuri

* yra gyvybiskai svarbi,

* |labai domina mane,

t- yra man nepaprastai naudinga arba
zalinga,

% padeda iSvengti skausmo ir
nepageidautiny dalyky,

* yra susijusi su stipriaisjausmais, iSsyk

patenka|j ilgalaike atmintj.

Stebédamas per televizijg greitojo nusileidimo slidémis varzybas, kuriomis labai domiuosi,
visai lengvai jsimenu slidininky uzimamas vietas irjy pasiektus rezultatus.

Pavyzdys

Plika ranka prisilietes prie karstos viryklés, antrg sykj to nebedarysiu.

Pavyzdys

Kai virSininkas pagrasino, kad dar kartg pavélaves j pasitarimg galiu netekti darbo, paskirto

laiko niekada nepamirstu.

Informacija, apdorojama lygiagreciai abiem smegeny pusrutuliais, j ilgalaike at-
mintj patenka arba iSsyk, arba pakanka vos vieng kitg sykj pakartoti.

SVARBU!

Atminties lavinimas: svarbius dalykus
atkurkite atmintyje prabégus porai minuciy
po to, kaijuos suZinojote. Tai stiprina
atminima ir gerina sugebéjima jsiminti.



Kas yra intelektas

Intelektas yra:

O masy protiniy sugebéjimy suma,
© sugebéjimas mastyti ir paZinti,

© sugebéjimas rasti iSeitj,

O sveikas protas,

0 sugebéjimas pazinti Zmones.

Intelektg svarbu lavinti.

Kuo daugiau turime progy savarankiSkai ieskoti iSei€iy ir sprendimy, kuo daZniau mums
tenka atsakomybé uz savo veiksmus, kuo maZziau apribota masy laisvé Klysti, kuo atviresni
naujovéms esame, tuo labiau pasikliaujame savimi, tuo lankstesnis ir imlesnis masy protas.

Intelektas nesietinas su gerais pazymiais
mokykloje.
Tas, kuris nori lavinti savo intelekta, privalo
bati reiklus sau, nuolat mokytis papildomai,
tobulintis, mankstinti lanksty protg. Svarbu
yra ir susidoméjimas. Sritj, kuri mums jdomi,
perprantame kur kas lengviau, greiCiau, be to,
SVARBU! taip palaikoma ir gera proto forma.

Ar senatvéje silpsta intelektas

Senatvé nenulemia biologinio smegeny silpnéjimo.

Taip pat dél jos neiSnyksta sugebéjimas mokytis.

Intelektas nepriklauso nuo amziaus. Geriausias bidas islikti intelektualiam - nuolat moky-
tis. Su metais proto naSumg ir intelekta netgi galima padidinti.

Jaunesniy ir vyresniy Zzmoniy sugebéjimas mokytis skiriasi tik sparta, nes senstant sulétéja
visi medZiagy apykaitos procesai. UZtat senatvéje gyvenimo patirtis nulemia brandesnius
rapimus dalykus ir geresnj iSmanyma. Svarbiausia - proto manksta. Kas nuolat mokosi, to ir
protas veikia greitai.

Gera atmintis - pirmiausia treniruoCiy vaisius:
tik tos Zinios, kurios yra reikalingos ir kurios
pritaikomos praktiSkai, jsimenamos mielai

ir greitai (motyvacija - reikSmé - tikslas).
Informacija, padedanti gyventi, atmintyje

SQVARBU!  istieka ilgam.
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Zmoniy pastabumo skirtumai

Kiekvienas Zmogus pasaulj matQ vis kitaip! Kiekvienas pastebi tai, kas jam jdomu, svarbu,
tai, apie kg galvoja! Jei, pavyzdZziui, norite nusipirkti palaidine, kity drabuziy parduotuvéje
gal net nepastebeésite. Arba jei jsigijote naujg automobilj, staiga j akis krinta vien tokios pat
markés masinos.

Vadinasi, jisy pastabumas visuomet sutelktas j tai, kasjus domina, kojums reikia, kasjums
svarbu, o kity dalyky né nematote.

Ta informacija, kurios prasme ir paskirtj suvokéte, jsidémite labai lengvai. Tada turite moty-
va mokytis.

Kuo tiksliau viskag pastebite, tuo maziau prireikia kartoti, kad kg nors jsidémétumeéte.
Pavyzdziui, kai norite jsidéméti veida, jums reikia sgmoningai jj apziaréti ir jsiminti jo
bruoZus.

Tarkime, jei norité.jsiminti graiky dievy simbolius ir vardus, tuos simbolius turite iS tikryjy
pamatyti ir sugebéti atkurti vaizduotéje.

1 uZduotis
] Siuos simbolius ziGrékite vieng minute, paskui nupieskite juos iS atminties.

Horas Basteta Izide

2 uZduotis
Vieng minute stebékite kokj nors daiktg, paskui nupieskite jj iS atminties.
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Zmoniy pastabumo skirtumai

Daugialypis pastabumas

PgiGy lavinimas:

kuodaugiau naudojamés pojiciais, kuo aktyvesnijie bina mokantis, tuo geriau jsimename
informecija. Tai ypac tinka kalbant apie jausmus.

| akis krintantis + stiprus = jsidimita
aiskus vaizdas jausmas

SVARBU!

Beto, privalome suvokti tai, kg jauCiame. Bégant laikui, vis maziau gilinamés j savo jaus-
mus. PavyzdZiu galéty bati filmas: jo turinj jsimename labai lengvai, nes suZzadinami masy
jausimai.

Tappat ir iSreklamos jau seniai esame patyre, kaip veikia informacijos perteikimo mechaniz-
nes. Reklama - tai graZds, jspudingi vaizdai, paprasti tekstai ar net eilérastukai, kuriuos jsime-
nae dar lengviau, tad patiriame saugumo, patrauklumo, grozio jausma, dziaugsma ir kt.
Tag vienu metu matome, girdime ir jauCiame. Dél to informacija iSsyk patenka j ilgalaike

atmintj.
Mokymosi procesg lydintys jausmai yra nepaprastai svarbis, nes padeda lengviausiai jsi-
minti naujg, netikéta, linksma, nepadorig, lildna, keistg ar prieStaringg informacija.

Kuo daugiau pojaciy suzadinama, tuo
lengviau jsimenama mokymosi medziaga.

SVARBU!

Domesys

Ka kuo nors domimés, nekyla sunkumy jsidéméti ir prisiminti informacijg. | mus dominantj
objektg sutelkiame démesj uoliai ir mielai. Tik pagalvokite, kiek daug Zinote apie savo po-
megius. Jei esate sporto aistruolis, kaip Zirnius beriate sportininky pavardes ir rezultatus. Jei
domités automobiliais, savaime aiSku, iSmanote jy modelius, iSvaizdg ir savybes.

Tokiose srityse jokiy rhpesciy dél atminties jums nekyla.

Kuo labiau domimasi dalyku ir daugiau démesio jam skiriama, tuo lengviau jsimenama
informacija.

SVARBU' To, kas buvo jdomu - nepamirSi!
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Vargu ar jsiminsime tai, kas kelia ziovulj

Visai kas kita, kai dalykas mums nejdomus, net kelia Ziovulj. Tuomet biina sunku susikaupti,
greitai pavargstame, atmintis mums nepaklista. Viskg tenka daznai kartoti ir vis tiek ne kg
tejsimename.

Susidaro jspudis, kad mokymasis yra sunkus ir varginantis darbas.

Kai duomenys labai nuobodas:

X
X
X
X

X X X X X X X X

paverskite juos jdomiais, patraukliais vaizdais ir

dramatiSkais scenarijais,

patys tapkite mokymosi medZiagos dalimi. 13gyvenkite situacijas,

organizuokite vaidmeny Zaidimus! Zaiskite, pavyzdZiui, astronautus, tyrinétojus, profe-
sorius irt. t.,

dainuokite mokymosi medziaga pagal mégstamy dainy melodijas,

susikurkite iliustracijy ir ,atminties isklotiniy",

pasitelkite pagalbon humorg! Galbitjums j galvg ateis vienas kitas linksmas pavyzdys,
nusipieskite karikatary,

prasimanykite intelektiniy Zaidimy,

diskutuokite,

eksperimentuokite ir renkite iSvykas,

irt.t.

Nevarzykite vaizduotés!
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Savimone susijusi su atminties galimybémis

-* Pasgmonés galia

Kiekvienas Zodis, kokj tik Zzinome, susijes su vidiniu vaizdiniu.

Tokie vidiniai vaizdiniai nulemia mdsy gyvenseng, mat pasagmone juos jgyvendina. Ji kur
kas galingesné uz sgmone. Pasgmonés tdris ir mokymosi galimybés bemaz neribotos, ji
valdo apie 95 proc. masy gyvenimo.

Ta, kokius regime save pacius, yra labai svarbu, mat masy iSgyvenimy pasaulis yra masy
nuostaty atspindys.

Tai:

O kiek dziaugsmo mums teikia aplinkinis pasaulis,

O kaip mums sekasi,

© ko pasiekiame,

O kiek pasitikime savimi,

nulemia masy savimone, nuomone apie save, o esame kaip tik tokie, kokius save jsivaiz-
duojame.

Tai, kg mastome visg diena, kuria mums
muasy paciy vaizdinj. Sj vaizdinj suvokiame
kaip savo patirtj. Masy mastymo ir
nuomoniy, taigi nuostaty turinys nulemia

SVARBU ! masy gyvensena.
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Savimoneé susijusi su atminties galimybémis
Vaizdinys pranoksta valios stiprybe!

Pavyzdziai
Noriu mokytis ispany kalbos, taciau mano paties vaizdinys man kuZda, kad esu negabus

kalboms - taigi nugali vaizdinys. Todél man bus labai sunku prisiversti mokytis uZzsienio
kalbos.

Noriu kuo daugiau jsiminti, bet mano paties vaizdinys sako, kad mano atmintis kiaura it
rétis - Siuo atveju taip pat virSesnis vaizdinys.

Jeigu esate susikdres vidinj nevykélio vaizdinj: neva to ar ano niekad nesugebeésite, tas ar
anas nepasiseks, neva nieko nejsidémite ir iSvis esate per kvailas - tai josy atmintis bei su-
gebéjimas mokytis ir bus atitinkami.

~ Tai, kaip save vertiname, tiesiogiai veikia misy mintis, jausmus ir elgsena.

Savaime iSsipildancios pranasystés:

Jei esame susidare kokig nors nuostatg, tada ir elgiameés taip, kad ta nuostata pasitvirtinty,
nes visada norime islikti teists.

Jei manau, kad esu niekam tikes, tai ir elgiuosi kaip netikélis. Ojei manau, kad ko nors nie-
kada nepajégsiu, tai taip ir bus, nes kad ir kg manyciau, visada turiu likti teisus.

Apie 95 proc. savimonés sukuria kiti (tévai, mokytojai, auklétojai, Ziniasklaida...). Mes tik pai-
some jy nuomonés. Kai esame visiSkai priklausomi nuo jos, kaip vaikas nuo suaugusiyjy,
pasikliaujame ir tikime ja, galiausiai tg nuomone suasmeniname ir perimame.

1 uZduotis
Kg aS apie save manau, turint galvoje atmintj ir mokymasi?
Kaip vertinu savo atminties galig?

Inventorizacija

Neigiamy nuostaty pavyzdZziai:

man sunku mokytis,

mano atmintis it rétis,

man sunku susikaupti,

nuolat viskg pamirstu,

esu toks iSsiblaskes,

mokymasis - nemaloni ir varginanti veikla,

-14-
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Savimoneé susijusi su atminties galimybemis

X &8 bijau nesékmiy,

X nieko nesugebu,

X viskas man pernelyg sudétinga,

x mokslus palieku jaunimui,

X tam esu per senas,

X €esu ne iS sumaniyjy,

X esu kvailas,

x daug ko negaliu jsidéméti,

X negaliu jsiminti, tad néra ko né bandyti,
x kodél ta atmintis turi bati gera?

X nejsimenu skaiciy,

X mano atmintis skaiCiams prasta,

X vardai lyg diimai iSsisklaido,

X visai negaliu jsiminti veidy,

X nepajégiu,

X esu negabus kalboms,

X matematika man kelia tikrg siauba,
X loginis mastymas man nebtidingas,
X nesu proto bokstas,

x aStaip sunkiai susigaudau,

X nieko gero i manes nebus

x irll

Teigiamy nuostaty susikdrimas ir aisSki jy iSraisSka

x Nuostatas formuluokite trumpai, tiksliai, raiSkiai.

x Jasformuluokite esamuoju laiku, taip, lyg tikslas jau baty pasiektas.

x Formuluokite teigiamai! Venkite neiginiy, antraip rezultatas vél bus nepageidautinas,
pavyzdziui: ,AS nesu nesusikaupes". Taciau kaip tik susidaro nesusikaupimo jspadis!

X Susikurkite vizijas (pamatykite, koks busite, pasiekes tikslg).

X ISgyvenkite jas su dZziaugsmu ir dékingumu.

Teigiami pavyzdZiai:

X mokymasis suteikia dZziaugsmo ir veda j sékme,

X &S pajégiu,

X aSvisada esu visiSkai susikaupes,

x kiekvienas sunkumas padeda man dar geriau susikaupti,
x daug ka jsidémeéti - ak, kaip smagu,
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Savimoné susijusi su atminties galimybeéemis

skaicius ir vardus asS lengvai jsimenu,

visa, kg esu iSmokes, galiu be pastangy atkurti,
mano atmintis nepriekaistinga,

mielai mokausi,

Zinios - galia,

Zinios stiprina mano savikliova,

as suvokiu loginius rySius,

lengvai mokausi kalby,

mokausi be jtampos,

pasinaudoju visomis savo galimybémis,
visuomet naudojuosi abiem smegeny
pusrutuliais,

puiku, kad man taip lengva mokytis,
dZiaugiuosi, kad man taip sekasi mokytis,
gera atmintis man padeda gyventi,

Jjsimenu viska, kg noriu jsiminti,

mokymasis yra jprastas ir natdralus procesas,
as tikiu atminties galia,

mokytis galima nepaisant amziaus,

galiu viska suprasti ir visko iSmokti,

galiu bet kada pasikliauti savo atmintimi,
sugebéjimas susikaupti yra savaime suprantamas
dalykas,

sudétingg mokymosi medziagg asS supaprastinu
X irll

X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X X

x

Teigiamos savimones puoseléjimas

Keiskite ir tobulinkite savajj vidinj vaizdin;.

Pasakykite savo pasgmonei: ,AS susikdriau naujg savo atminties galimybiy vaizdinj. Jis yra
teisingas!" Vaizdinj galite tobulinti tol, kol jis jus patenkins, tik jis turi bati deramas. Jis ne-
veiks, jeigu jlsy vidus isties jj atmes.

Tinkama vaizdinj vertinkite su dziaugsmu ir palankiai, mat stipras jausmai greiiau prigyja
pasgmongéje.

Pasistenkite, kad jlsy elgesys atitikty tokius vidinius vaizdinius - irjasy gyvenimas tuctuo-
jau pradés keistis.

-16-



Jsiminimo ir mokymosi badai

Kiekvienas Zmogus laikosi savo jsiminimo ir mokymosi bado.
Ar prisimenate atvejy, kai iSsyk jsimindavote informacijg?
Kaiptai jvykdavo?

Kiekvienas budas susijes su tam tikru elgesiu.

Galbit tam, kad informacija jstrigty, jos ka nors sau pasakote, kg nors jsivaizduojate ar prisi-
menate tam tikrg potyrj.

Galbilt jums reikia jg uzsirasSyti ar kam nors persakyti, deSimt sykiy pakartoti ar iSdainuoti
prausiantis po dusSu. Gal reikia skubiu Zingsniu pasivaikScioti po miskg ar mintyse perversti
rytojaus dienotvarke, jradyti jg diktofonu ir vaZiuojant automobiliu dar kartg iSklausyti.
Kiekvienas turime savy bady patikimai sulaikyti informacijg smegenyse.

Zinoma, bda galime tobulinti, keisti veiksmingesniy.

~ Nuolat kyla klausimas: kaip tai daroma?

Jai dabar jums norisi sakyti: ,Visa tai puiku, bet i5 esmés aS nieko nejsidémiu ir iSvis nenoré-
Giau dél to sukti galvos, neturiu tam laiko", tai paméginkite prisiminti, gal pazZjstate kg nors,
ks viska jsimena ir niekada nieko nepamirSta? ISsiaiskinkite, kaip jis tai daro, ir darykite taip
pat. Apstulbsite patyres, kaip greitai galite pasikeisti.

Tozmogaus paklauskite: ,Ka turéCiau daryti, kad taip pat lengvai kaipjas jsiminCiau visokias
datas? Kg aS turéCiau jsivaizduoti, kg sau sakyti? Jei sakyti, tai kaip, kokiu garsu? Kokia turéty
bati mano kdno padétis?" ir panasSiai.

« Sioje knygoje rasite daugybe vertingy patarimy, kurie gerokai
palengvinsjasy gyvenima.

Kai susiduriu su informacija, kurig man reikia jsiminti:

X tvirtai pasiryZtu jos nepamirsti,

x sakau sau: TUCTUOJAU |SIDEMESIU TAl!

X atidziai klausausi, kas man sakoma,

x susikuriu informacijos turinio vaizda,

X jei kas neaisSku, klausiu, kad tikrai perprasciau, kas man sakoma,
X reikiamai temai skiriu visg demes;,

x seédZiu arba stoviu tiesiai ir Ziriu paSnekovui j akis.

Kiekvienas Zmogus turi vienjam tinkama jsiminimo bada,
tad susikurkite savajj.

- 17,



Skiriami regimasis, girdimasis, kinestezinis ir motorinis tipai. Trys jy beveik visuomet blna
susije. Bet daZniausiai vyrauja vienas.

~ Mokymasis bana produktyviausias, kaijame dalyvauja visi pojaciai.

Regimash
Girdimasis

Kinestezinis

Motorinis

Regimasis mokymosi tipas

Zmogus, kuriam parankiausias Sis tipas, medZiaga turi matyti. Jam batinas vaizdinis jspadis.
Zmogus su regimaja atmintimi pasaulj suvokia regimais vaizdais. Jis kalba greitai, kad ne-
atsilikty nuo galvoje besikeiianciy vaizdiniy.

Pavyzdziui, jis sako: ,Puikiausiai jsivaizduoju!"
,Nematau vaizdo!"
Kurtai matyta!"
Man regis, yra kitaip!

Regimojo tipo atstovas medZiagg supranta per dalyky iSvaizda. Jis jsimena vaizdus ir
spalvas.

Pavyzdys: atostogos priejaros

Regimojo tipo atstovas pasakoja apie gilig mélyng jarg, nuostaby baltg smélj ir senas per-
sirengimo kabinas, kuriy lentos, kadaise dazytos Zaliai, dabar iSblukusios sauléje ir nusilau-
piusios.

Siotipo atstowvui, kad gerai jsiminty informacija, reikia vaizdingy pasakojimy,
vaizdinés medziagos, t. y. filmy, iliustracijy, grafiky, diagramy, ,,atminties iskloti-
niy" ir schemy arba tikslaus situacijos ar daikto apibtadinimo, kad galéty jsivaiz-
duoti. Padeda ir skaitymas.
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Skirtingi mokymosi tipai

Girdimasis mokymaosi tipas

Zmogui, kuriam badinga girdimoji atmintis, mokymosi medziaga reikia idgirsti. Jam svarbu
garsas, skambesys, triukSmas, tonas, balsas ir muzika. Toks Zmogus kalba ritmingai ir melo-
dingai, vidutiniu tempu.

Pavyzdziui, jis sako: ,Malonu girdéeti!"
~Skamba jtikinamai!"
»Suprantu!”

Girdimojo tipo atstovas medziagg jsimena per garsa. Esme jis nusako remdamasis akusti-
niais jspadZiais. Toks Zmogus jsimena skambesj, garsus, triukSma, tona, balsus, muzika ir t.t.

Pavyzdys: atostogos prie jaros

Girdimojo tipo atstovas pasakoja apie tai, koks jspidingas jaros oSimas, apie véjo Ubavimg
persirengimo kabinose papladimyije.

Siotipo atstovui, kad gerai jsiminty informacija, reikia akustiniy jsptdziy, paskai-
ty, pokalbiy, dialogy, diskusijy, muzikos, kasec€iy su mokymosi medziaga arba
tikslaus garsuy, triukSmy, skambesio, balsy ir 1.1, apibadinimo.

Jeigu jums parankiausias garsinis mokymosi tipas,

X garsiai bei ritmingai kalbékite kitiems arba kartokite i8 paskos,

x suteikite mokymosi medZiagai ritma arba dainuokite jg (prisiminkite reklama!!!),
x klausykite, kaip mokymosi medZiagg kartoja kiti Zmonés,

X diskutuokite ir kalbékite apie mokymosi medziaga,

X pamégdziokite asmenis (pavyzdziui, Napoleong), mokytojus, profesorius.

Kinestezinis mokymosi tipas
Linkusiam j § tipg Zmogui mokymosi medziaga reikia paciupinéti ir perprasti, kg nors atlikti
paciam, nesjis nori liesti, Ciuopti irjausti. Dalykus jam reikia pazinti iS savos patirties. Tai su-
kelia jam jausmus. Toks Zmogus kalba |étai ir oriai.
Pavyzdziui, jis sako: ,Man tai nesuvokiama!"

»Nujauciu, kad nebus nieko gero!"

,AS niekuo détas!"

.,Nepagaunu tavo minties!"

Kinestezinio tipo atstovas medZiagg jsimena per jausmus, susijusius su dalyku. Jis jsidémi
jausmus.
Pavyzdys: atostogos prie jaros
Kinestezinio tipo atstovas pasakoja, kaip jbrides j vandenj pajuto svilinamai Salta jo gaiva,
apie Svelniai glostantj véjg ir apie rupy smélj, gurgzdantj tarp danty.
Siotipo atstovas, kad gerai jsiminty informacija, turi ka nors tikroviskai patirti
arba jsijausti j situacija ir iSgyventi jg vaizduoteje. Tokiam Zmogui reikia jausminio
situacijos ar dalyko apibtdinimo. Jam labai padeda modeliy karimas, galimybé
pajusti reiskinj ar daikta, mokymo priemoniy, kurias galima paliesti.
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Skirtingi mokymosi tipai

Motorinis mokymosi tipas
Tam, kuriam parankiausias motorinis mokymosi tipas, svarbiausia yra jo kinas ir judéjimas.

Siotipo atstovas, kad gerai jsiminty informacija, mokydamasis turi judeéti.
Mokantis jam reikia kg nors veikti ar Zaisti. Toks Zmogus mielai eksperimentuoja,
griebiasi jvairiy dalyky, krapstosi su daiktais ir noriai pats atlieka uzduotis. Jis
mielai improvizuoja, kartoja mokymosi medziagg ir savarankiskai jg iSmoksta.

Tiriant suaugusiuosius nustatyta, kad jie jsimena:

20 proc. to, kg iSgirsta,

30proc. to, kg pamato,

50 proc. to, kg iSgirsta ir pamato,
JDOMU! 90 proc. to, kg daro patys.

Aplinka ir aukléjimas turi jtakos mokymuisi ir
nusiteikimui mokytis!

Pirmyjy gyvenimo ménesiy jspidziai formuoja nerviniy smegeny lasteliy saveika. Vadinasi,
jau tuomet nulemiama, ar atmintis bus regimojo, girdimojo, ar kinestezinio, motorinio tipo.

Tévai perteikia mums teigiamag arba neigiamag
pozilrj ] mokymasi ir permainas: jie jdiegia -
dazniausiai nesgmoningai - savo pazidras ir
dogmas, kuriomis patys tvirtai tiki (pavyzdZiui,
»-mokytis kalby labai sudétinga. Ta nesiseka né
vienam masy...").

Vaikas, atsizvelgdamas j tai, kaip tévai ir moky-
tojai vertina jo gabumus, atitinkamai ir elgiasi.
Ne kartg jrodyta, kad vaikai, laikomi labai pro-
tingais, pasiekia kur kas daugiau. Nesvarbu, ar
ty vaiky intelekto koeficientas iStiesy yra auks-
tas, ar nelabai. Be to, daug lemia tévy ir moky-
tojy pavyzdys ir iSsilavinimas. Mat vaikus ugdo
pavyzdZiai, t. y.jie mokosi mégdziodami: labai
svarbu, ar tévai domisi naujovémis, ar skaito
knygas, ar raSo, dirba kompiuteriu, ar moky-
tis jiems malonu, koks jy pozidris j klaidas, ar
motina ka nors iSmano apie technikg (tai ypac
svarbu mergaitéms) ir 1.1
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Nusistatykite tinkama ritmg ir iSnaudokite

[e]

produktyvaus darbo fazes

Labai svarbu nusistatyti asmeninj ritma ir gyventi jo laikantis. Pabandykite atsakyti | Siuos
Klausimus:

X kada man geriausia mokytis?

x kada biinu kdrybiSkiausias?

x koks aS Zmogus: vyturys ar peléda?

X kas padeda man susikaupti?

X ar man geriau, kai mokausi su draugais, ar kai mokausi vienas?
X ar man geriau sekasi mokytis balsu, ar tyliai?

X judant, sédint ar gulint?

x klausant, stebint, skaitant, darant paciam ar visais btdais?

x kuriuos mokymosi / jsiminimo badus taikau ir kodél?

Keiskite poziarj j klaidas

Ka pasijuntate suklydes:

X bilina nesmagu ir nemalonu?

x susitaikote su klaidomis ar norite jas paslépti?
x geédijatés klaidy?

X pasijuntate prastai?

X jauCiatés kaltas?

Klydimy baimé mums yra jskiepyta.
Téval ir mokytojai visg démesj skyré masy klaidoms (pakanka prisiminti raudong raSalg).
Sitaip iSmokome klaidy bijoti. Visko, kas mums suteikia skausmo, jvaro baimes, vercia nuo-

Esi niekam tikes
-21 -



Keiskite pozidarj j klaidas

Vaikas, kuris dél kiekvienos klaidos blna iSpllstamas, pajuokiamas, Zeminamas ar baudzia-
mas, jsikala j galva: ,Klysti man negalima, antraip bdsiu atstumtas ir nubaustas".
Tokios nuostatos, laiku jos nepakeitus, laikomasi visg gyvenima.

Vengiama bet kokiy permainy, rizikos bei iSSdkiy, kad tik nesuklydus. Atstumtasis suklydes
paprastai ima menkinti save.

-* Svarbu ne pacios klaidos, svarbu sugebéti iSjy mokytis!

Klaidos yra busimos sékmés pagrindas! Neatskiriama bet kokio mokymosi proceso dalis.
Tas, kuris neklysta, paprastai iSvis nieko neveikia. Taigi problema yra ne klaida, o misy po-
Zidris jjg (baimé)!

UZduotis
Susiekite teigiamus jausmus ir asociacijas su klaidomis.

Klaidos

V'

Nuostata: daugiau naudos turésiu taisydamas savo klaidas, nei apsimesdamas neva jy
néra.

Klaidos - iSminties Saltinis, todeéljy ne
vienos reikes!
SVARBU!
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Motyvacija ir susikaupimas

Benorstrupucio susikaupimo ir motyvacijos, atminties pagerinti nejmanoma. Kuo stipres-
remotyvacija, kuo daugiau susidoméjimo, tuo lengviau susikaupti, tuo pajégesne atmintis.
Tikpagalvokite, kiek daug Zinote apie savo pomeg;.

Kiekvienas stengiamés patirti dZziaugsma ar iSvengti sielvarto.

Ja mums pavyksta mokymasi susieti su smagumu, tai ir mokomeés noriai bei lengvai. O
jeigu mokymasis, kad ir kokios baty priezastys, kelia neviltj ir atstumia, mokslas, prieSingai,
tampa tikra nasta.

-» Motyvacijayra kur kas svarbesne uz intelekta.
Mat tam, kad mokyciausi, reikia tvirto motyvo.

Jd kokj nors veiksma ar tam tikra elgesj susiejame su teigiamais jausmais, suprantame, kad
tes veiksmas ar elgesys mums yra visai pageidautini.

Teigiami jausmai kaip

motyvuojantis veiksnys Atsipalaidavimas

DZiaugsmas

Populiarumas A Siekiai Platesnis akiratis

pripaZinimaS ............. Pramoga
Pagarba ~'n'os

Pinigai o Zavesys
Al Pommmmmmenen ; 1Smintis

Galia Malonumas
Laisvé Al
Sékmeé

Noras padéti \ fommmeeeees Smalsumas

irll ; Karjeros galimybés Nuotykiai

Savirealizacija Prasmé

Kasykj jsidéjote | galva, iSjlsy to niekas nebeatims!

Susidarykite teigiama pozitrj ] mokymosi medziaga. Juk darbas labiausiai sekasi tam, kuris
ji atlieka noriai.

x Kuotvirtesné motyvacija ir siekiai, tuo lengviau mokytis, tuo geriau jsimenama medZiaga.
x AisSkiai Zinokite, kodél norite jsiminti vienokig ar kitokig informacijg (prasme - tikslas).

x Sékmé, mokymosi malonumas ir siekiai yra patys geriausi motyvai.

x UZsibrézZkite tarpiniy tiksly, kad pajustuméte sékmés skon;.

X Sugalvokite, kaip praktiSkai pritaikyti Zinias.

x Prasimanykite, kaip apdovanoti save.

x Pagirkite save, kai pavyksta ko nors pasiekti.
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Motyvacija ir susikaupimas

Jei kokj nors veiksma artam tikrg elgesj susiejame su neigiamais jausmais, tokio veiksmo ar
elgesio paprastai vengiame.

Neigiami jausmai kaip Siaubas
demotyvuojantis veiksnys . s
Vaje, gelbekite I8sisukingjimas
nuo moksly!
PavirSutiniSkas pozidris Pajuoka
Baimé PaZzeminimas
Klaida PatyCios

Baime biti iSjuoktam
Nesugebéjimas
Baimé neprilygti kitiems
Nesupratimas
Nerviné jtampa

Savo proto menkinimas
Nesékmé

Su kuo nors susiejami jausmai yra misy veiksmy paskatos. Idealiu atveju teigiamus jaus-
mus turétume sieti su visais dalykais, kurie mums naudingi (pavyzdZziui, su sveika mityba,
judéjimu, mokymusi), o neigiamus - su dalykais, kurie mums nenaudingi (pavyzdZziui, su
rokymu, nesaikinga ir nesveika mityba ir 1.1.).

Kaip neigiamy asociacijy grandine pakeisti teigiamomis asociacijomis?

IS tiesy kaip susieti mokymasi su teigiamais jausmais, jei prisimename vien tik neigiamag
patirtj? Dazniausiai remiamés ne tikra baime (skausmu), o patirtimi, apie kurig tik manome,
nevaja lydéjo skausmas ir baime.

-* Savo patirtj formuojame remdamiesi nuostatomis. ISpatirties susidaro mdsy
nuostatos ir dogmos.

Kokiy nuostaty esate susidare apie savo atminties galig? (Zr. 13 p.)
Kas, kokie jvykiai nulémeé, kad mokymasi siejate su neigiamais jausmais? Kodél manote esas
menkesnio intelekto uz kitus?

Esminé kiekvienos permainos salyga yra tvirta valia ir visiSkas apsisprendimas ka

nors keisti. Kol padétis (ar masy paciy elgesys) nesukelia mums ypatingo sielvarto
ar nemalonumy, dazniausiai nieko ir nenorime keisti, nes permainos mums asoci-

juojasi su dar didesniais nepatogumais.

Tam, kad ryZztumés permainoms, mums reikia svariy priezas€iy. Stipriausi motyvai yra bai-
sus skausmas ir didZiulis dZiaugsmas.
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Motyvacija ir susikaupimas

Teigiama motyvacija Nuostabu!
(0]
Virsaneé! ° - Jegal
Saunu! o oo o Tai bent!!

Pazanga, sava verté
ir savikliova

Pripazinimas ir jvertinimas
Zavinga Zinios, sekme, pinigai, prabanga Puiku
Greiciau, veiksmingiau
Geresnés karjeros galimybes
Seima didZiuojasi manimi
Nauda vaikams
Galima apsieiti be kai kuriy uzrasy
Atminties gerinimo bady taikymas

Pasagmoné vaizduotés nuo tikrovés neatskiria. Todél sugebéjimas tiksliai emociSkai jsivaiz-
duoti yra labai veiksmingas.

X ISsiaiskinkite tik jums tinkamus mokymosi bddus, kuriuos taikydami geriausiai jsimenate
informacija.

x Vaizduotéje dZiaugsma, malonuma, Zavesj, siekius, nuotykius, sékme, laime, pasitenkini-
ma ir 1.1, susiekite su mokymusi, tobuléjimu, skaitymu, seminarais ir pan.

X Kartkartémis jsivaizduokite sékmingai iSlaikytus egzaminus.

X jsivaizduokite, kaip malonu, kai jums atlyginama uz mokymasi ir gaunate iSsvajotg darba,
uzdirbate iSsvajotg alga, atostogaujate iSsvajotuose kurortuose ir pan.

X |sivaizduokite, kad mokotés labai greitai ir lengvai ir kad mokymasis jums teikia tikrg ma-
lonuma. (Batinai iSbandykite § bada!!!)
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Kuo stipresne motyvacija - tuo lengviau mokytis!
Motyvacijos veiksniai:

Fiziologija

Savo biseng galime pagerinti ne tik kurdami vaizdinius ir kalbédamiesi su savimi, bet ir
keisdami kino laikysena, kvépavima, balsa.

Visi jausmai, nuotaikos, basenos ir elgsena yra susije su tam tikra kaino laikysena, kvépavi-
mu, mimika, gestais, balsu ir raumeny jtampa. Fiziologija yra patikimiausias jrankis pakeisti
busena.

Keisdami fiziologija vadovaujame ir savo smegenims.

Kai stovime atloSe pecCius, pakéle akis, giliai kvépuojame, Sypsomés, tikrai negalime ko nors
bijoti. Tada fiziologija nurodo smegenims biiti Zvalioms ir energingai darbuotis. Ir Sio nu-
rodymo jos laikosi.

. 26.



Fiziologija

Jei norite kuo greiCiau pakeisti savo bisena,
reguliuokite kvépavima, kano laikysena,
balsa, gestus, mimika irjudéjimo jprocius.

SVARBU!

Tvirtybes blusena - imitacija
Menas bldy jaustis tvirtam yra imitacija: elgtis taip, lyg tikslas jau bity pasiektas.

Misajasy iSvaizda turi sakyte sakyti, kad jas galite! Sitaip smegenims praneSama,
kaipjos turi jaustis. Kai tik stovite, kvépuojate, Zidrite, judate taip, tarsi batuméte
pesieke tiksla, jus ir apima jausmas, kad viska galite.

Ja kas nors sako: ,,AS Sito negaliu!”, atsakyti reikia taip: ,Elkités taip, tarsi galétuméte ir Zino-
tuméte, kaip tai padaryti!"

Stovékite taip, kaip stovétuméte Zinodamas, kad galite.

Kveépuokite taip, kaip kvépuotumeéte zinodamas, kad pajégiate.

Kalbékite taip, kaip kalbétuméte Zinodamas, kad galite.

Jisy veido iSraiSka tegul byloja, kad sugebate padaryti tai, ko norite.

Susikaupimo sunkumai

Susikaupimo sunkumy prieZastys
Vidinés priezastys

Per didelis organizmo ragstingumas, liga, nuovargis, dvasinés problemos, mityba, iSsiblas-
kymas, abejingumas, nervingumas.

ISorinés priezastys

TriukSmas, per didelis kravis, negrynas oras, temperatdra, ankSta erdveé darbui, trukdantys
klientai, kolegos, virSininkas, telefono skambuciai, netvarka.
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Susikaupimo sunkumai

Norint susikaupti, reikia sveiko kino,
sveikos sielos ir sugebéjimo apsiriboti esme.

SVARBU!

Kaip jveikti klittis, trukdancias susikaupti:

©CONOTAWN R

10.

12.
13.
14.
15.

permastyti siekius (galbat jisy darbas jums netinkamas?),
sumazinti organizmo ragstinguma (Zr. skyrius apie mitybg),
atsikratyti vidiniy problemy,

sveikai maitintis,

uztektinai gerti (mazdaug 2 | vandens per dieng),

vengti tusciy pokalbiy telefonu,

tai, kas svarbu, atlikti iSkart - greitai ir tiksliai,

paskirti laikg lankytojams,

apsisaugoti nuo triukSmo Saltiniy,

pripaZinti triukSma neiSvengiama gyvenimo dalimi,
Jjsisamoninti teiginj: triukSmas padeda man susikaupti,
apsispresti, kam teikti pirmenybe, kai triksta laiko,

siekiant iSvengti klaidy, dirbti kruopsciai,

susidaryti grafika irjo laikytis, pirmiausia atliekant svarbiausius darbus,
kiekvieng uzduotj atlikti iki galo,

paskirstyti darbus kitiems.

ISbati visiSkai sutelke démesj galime apie

30 minuciy. (Batinos pertraukeélés!!!) Tikras

susikaupimo meistras aplinkai stebéti skiria

tik puse démesio. Visgjis sutelkia tikj tai,
SVARBU! kas iS tiesy svarbu.

Mokymosi psichologija ir jsiminimas

Kaip rodo tyrimai, Zmogaus smegenys geriausiai jsimena:

X
X
X

mokymosi tarpsnio pradzig (pirmumo efektas),
mokymosi tarpsnio pabaiga (SvieZumo efektas),
dalykus, kurie asocijuojasi arba yra susije su jau sukaup-
tais duomenimis ar informacija,

X visg mums opig informacija,

X

visg reikSminga, sukreCianCia, originalig, labai nejprastg
ir j akis krintanCig informacija,
. 28.



Mokymosi psichologija ir jsiminimas

x dalykus, kurie iSsiskiria kaip kuo nors reikSmingi ar ypatingi,

x dalykus, kurie ypa€ smarkiai suZzadina masy jausmus,

X Visa, kas mums padeda iSvengti galimy nemaloniy jausmy ir sielvarto,
X Visg mokymosi medZiagg, susijusig su stipriais jausmais,

X Visg svarbig informacijg, kuri mums naudinga arba Zalinga.

17 pastaby, naudingy jsimenant ir mokantis

1 Lavinkite regimaja vaizduote, fantazija, nes informacija iStiesy gerai suprantama ir jsi-
démima tik tada, kai ji kaip Zodis ir vaizdas pasiekia abu misy smegeny pusrutulius!

2 Ta, kas domina, jsimenama ypac lengvai!

3 Tikslingais atminties lavinimo pratimais mankstinkite smegenis. (Galite taikyti toliau
nurodytus badus!)

4. Perprasdami medZiagos, kurig reikia jsiminti, prasme ir paskirtj, paskatinsite moty-
vacija.

5. Naujai iSmoktg informacijg i$ karto susiekite su jau sukauptais duomenimis, kad ge-
riau jsimintumeéte. Susiraskite naudingy pavyzdZiy.

6. Vaizdinés priemonés asociatyviais rysiais padeda iSlaikyti atmintyje informacija.

7. Skaitoma pusbalsiu informacija jsimenama geriau.

8 Medziagai, kurig reikia jsiminti, suteikite ,jausmo", mat lengviau jsimenama visa, kas
susije su stipriais jausmais!

9. Ka atmintis lavinama visada tuo paciu metu, pasgmoné tam nusiteikia ir padeda sek-
mingiau mokytis.

10. Nepamirskite kartoti. Kartojant informacija patenka j ilgalaike atmintj.

11 Geriau pasiruoSiama mokytis, kai uzduotis atliekama visuomet toje pacioje vietoje.
Turékite tokia vieta, kurioje jauciatés patogiai.

12 Kuo laisviau jauciatés, tuo geresné atmintis. Tokig blseng jums suteiks paprasCiausi
kvépavimo ir atsipalaidavimo pratimai, taip pat speciali muzika.

13 Turékite visiSkai asmeniSkg vietele, kur jasy protas galéty pailséti.

14. 18naudokite asmeninius produktyvumo tarpsnius ir laikykités savo ritmo.

15 PasirOpinkite, kad oras bity grynas. Misy smegenys deguonies suvartoja daugiausia
(apie 25 proc.). Deguonis - labai svarbus geriausio smegeny apripinimo krauju ir
kartu gebéjimo susikaupti elementas. Judant geriau apsiripinama deguonimi.

16. Mokydamiesi darykite pertraukas, nes mokotés ir tada, kai nesimokote.
17. Nesistenkite jsiminti informacijos, kurig galite lengvai susirasti!
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Mokymasis su draugais

GreiCiau susikursite reikiama vaizdinj, geriau perprasite medZiaga, jei kas nors kitas jums kg
reikia parodys ar iSaiskins. Be to, mokymasis su draugais naudingas tuo, kad ko nors nesu-
prate visada galite pasiklausti.

Pavyzdys: instrukcija

Jei kas nors parodo, iSmokti naudotis prietaisu bina kur kas paprasCiau nei tais atvejais, ka
tenka paciam studijuoti instrukcijg ir jg pritaikyti.

Virti drauge su patyrusia viréja lengviau nei naudojantis recepty knyga.

Visi kvalifikuoto specialisto patarimai yra naudingesni uz patarimus specialybés vadovélyje
irt. t.

Vaikai mieliau mokosi su kitais vaikais, nes jie vieni kitus geriau supranta ir jauciasi lygia-
verCiai. Be to, jie sugeba geriau jsijausti ir jvertinti vienas kitg. Taigi vaikams netenka patirti
nesékmés baimés ir nuogastauti, kad suaugusieji juos pazemins ar nubaus.

Mokymasis rimta dingstimi

Jei informacija jums ypac svarbi, kad jsimintuméte ja, dazniausiai reikia ir kokio nors ypa-
tingo bado.
Ka darote, kai jums niekaip negalima ko nors pamirsti?

Kokj bldg taikote?

Informacijg uzsiraSote?

Susirandate kokig nors pagalbine priemone jai prisiminti?

Kam nors pasakote, kad neleisty jums pamirsti tos informacijos?
Ka mastote?

Kajauciate?

Ka girdite?

Ka sakote sau?

Ka regite vaizduotéje?

Kaip girdite tg informacijg ir kaip atrodo vaizdinys, kurj matote?

Sakau sau: ,,Batinai privalau jsiminti, tai man gyvybiskai svarbu!"
Tada visiSkai susitelkiu, tampu labai atidus. Informacija mano ausyse skamba garsiai ir ais-

- 30.



Mokymasis iS praktikos ir praktiSkai del gyvenimo

Niekada nepamirSkime svarbiausio mokymosi bddo - mokymosi iS sukauptos patirties,
Ziniy ir metody, kuriuos galime i8syk pritaikyti praktiSkai ir kurie esmingai keiCia masy gy-
venimo kokybe.

Sitaip turtéja asmenybé. Kaupdami patirtj tampame iSmintingi, patyre arba ne, jei i$ patir-
ties nepasimokome.

Prasmé ir tikslas

Kuo reikSmingesné medZiaga, tuo daugiau jos prisimenama.

Kuo prasmingesné motyvacija, tuo geriau iSmokstama.

Norint jZvelgti prasme, batinas tikslas! Mat kiekvienas veiksmas tarnauja kokiam nors tikslui.
Turéti tikslg yra svarbi salyga gerinant atmint;.

Kiekvienas tikslas didina proto galig.

Aisks tikslai, lydimi greitos sékmés, savo ruoztu didina atminties galia.

Kad kuo greiCiau pasiektume tiksla, nesgmoningai stengiamés dukart daugiau.

Taigi uzsibréZkite tarpiniy tiksly! Padalykite mokymosi medziaga nedideliais, lengvai ap-
répiamais segmentais.

-* Kam mokausi

Mokymosi medziaga, iSdéstyta paprastais ZodZiais, taigi perteiktg aiskiai, jsiminti nesunku.
Sudeétingus tekstus jsimename nelengvai. Todél tokius tekstus svarbu taip supaprastinti,
kad jy prasme tapty palankia dirva vaizduotei. IS neapgalvoto mokymosi atmintinai tiek ir
téra naudos, kad tai, kas iSmokta, pasinaudojus tuojau pamirstama.

Atmintyje labiausiai jstringa tai, kg atliekame patys

Svarbiausia yra ne tiesiog sukaupti zinias - kur kas svarbiau jas pritaikyti praktiSkai. Kas iS
to, jei apie sveikg mitybg Zinau viska, o vis tiek toliau maitinuosi netinkamai. Kas is to, jei
iSmanau visas sékmés taisykles, o né vienos jy nesilaikau. Kas iSto, jei Zinau viska apie rySiy
sistemas, 0 niekada jomis nesinaudoju.

Sukauptos Zinios tampa vertingos tik panaudotos gyvenime, tik tada jos iSlieka atmintyje.

»Mokymasis iS bandymy ir klaidy

Kaupiama patirtis ir ieSkoma galimybiy bei bady prireikus jg pasitelkti, drauge aiSkinamasi,
kada ji bina nenaudinga ar neveiksminga.

»Mokymasis iS kity Zzmoniy patirties ir iSvady

Tai karaliSkasis mokymosi bldas.

Sitaip sutaupoma daug laiko ir iSvengiama nemaza keblumy.

»Mokymasis iS pavyzdziy
Pavyzdziai byloja mums, kad tikslas, kurio siekiame, iS tiesy yra pasiekiamas. Netgi parodo
kaip.
»Mokymasis teorijg taikant praktiSkai
Teorija verciama praktika.
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Kaip geriau suprasti informacijg

Vaizduoté
siminl LAtminties isklotinés”
>aded (@.82 p)
Palyginimai / Mokymasis kasniais /
panasSumai skaidymas

Gretinimas su gerai pazjstamais dalykais, panaSumai, palyginimai, pavyzdZziai ir susiejimai
padeda mums aiskiai jsivaizduoti reikiamg objekta ir apibldina tg, su kuriuo lyginame.

Pavyzdziai

X

X X X X X X X X X X X

Toks pat produktas vienoje parduotuvéje kainuoja 15 lity, kitoje - 24. Vadinasi, galite su-
taupyti 9 litus, o tai yra 60 proc.

Jis mazZas kaip antpirstis.

Jis stiprus kaip liGtas.

Minkstas kaip aksomas.

Skonis kaip kavos ir alaus misinio.

Cia viskas atrodo kaip Ménulyje.

Kvepia kaip vanilé.

Cia karsta kaip saunoje.

Cia Salta kaip Antarktidoje.

Taip pat beprasmiSka, kaip dauzyti galva j siena.

Pergalés be klaidy - tas pat kas kalnai be kloniy!

Renginyje apsilanké 5000 Zmoniy. Tiek daug nebuvo susirinke pastaruosius deSimt
mety. e

Per metus suvartojamas tam tikras kiekis mésos. Atitinkamai vienam asmeniui tenka...
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e Kaip geriau suprasti informacija

Mokymesis dalimis
Aidkiai paskirstyta ir uZrasytg tekstg lengviau suvokti ir jsiminti. Didelés apimties informaci-
jagalima suskaidyti, paskui vél sujungti kaip buvo.

PawyzdZiui, norite jsiminti, kaip raSomas Zodis metamorfozé.
Suskaidote jj skiemenimis me-ta-mor-fo-zé. Sias atskiras dalis jums bus kur kas paprastiau
Jsivaizduoti.

Paprasta kalba

IS ZodZiy, kuriuos nesunku jsiminti, sudarykite trumpus sakinius. Svarbu ne pasipuikuoti
tam tikro dalyko terminy ir tarptautiniy Zodziy iSmanymu, o suprantamai perteikti infor-
mecija.

Sa jums sakinys:
~Konkurenty konfrontacijos motyvai liko konfidencialis."

0 Stai tas pats sakinys paprasta lietuviy kalba:
,Niekas nesuzinojo, ko nepasidalijo varzovai."

NB, kuris variantas jstrigs jums lenaviau?

- 33



Geriau jsidemeti ir iSmokti

Pagalbines i :
priemones Vaizduoté
Pertraukelés ir Kartojimas
atsipalaidavimas prieS miega
ik Mokymasis
Muzika i§ kasediy

{sidemejimo budai

Vaizdy
grandine

Pasirinkite tinkamiausig buda, kitaip tariant, ta, kurjjums lengviau-
sia taikyti. Galite taikyti visus jJuos pakaitomis arba visada tg patj.
Kiekvienam budui - atitinkami pratimai!
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Vaizduote - jsivaizduokite ir vizualizuokite

Vaizduoté (uZz ja atsako deSinysis smegeny
pusrutulis) yra svarbiausias veiksnys jsimenant
informacijg ir mokantis. Fantazuoti ypac puikiai
geba vaikai. Tai pamatome iSkart, kai tik imame
su vaikais Zaisti ,prisiminimus”. Bégant metams,
mdsy sugebéjimas jsivaizduoti nyksta, nes per
maZai jj laviname. Vis délto visa, kg pamirSome,
galime atkurti.

Lavinkite vaizduote kiekviena proga. Jei kyla sun-
kumy, geriausiai pradéti nuo Zurnaly nuotrauky
ar iliustracijy.

Dauguma Zmoniy vaizdinius jspadZius ge-

riausiai jsimena, kai uzsimerke jsivaizduoja

sgvoka ar daiktg virSuje, kaireje pusegje.

Pabandykite, koks turi bati vaizdinys, kad

tiksliai jj prisimintumeéte.

Dazniausiai paveikslas tam, kad jstrigty atmintyje, turi bati didelis, Sviesus, ais-
kus, spalvingas. Pabandykite Salia atkuriamo vaizdinio iSgirsti jam tinkamus gar-
sus! [sijauskite j situacijas. Uoskite ir pajuskite skonj! Kuo daugiau pojaciy, tuo
daugiau jsimenama ir iSmokstama.

Taigi miklinkite ir lavinkite vaizduote:

X ka nors perskaitéte ir iSsyk pamatykite tg vaizda,

X pabandykite tai, ka iSgirde (pavyzdziui, Zinias), iSsyk jsivaizduoti,

x dar kartg kuo tiksliau atmintyje atkurkite situacijas, aplinkybes, daiktus ir asmenis,
X jsivaizduokite savo svajoniy atostogas, namus, svajoniy partnerj, profesija,

x zaiskite su vaikais ,prisiminimus",

X visi galvosikiai lavina deSinjjj smegeny pusrutulj.

Kad ir kada, kad ir kg mums reikety jsiminti, svarbu, jog
X jsiminti norétume (motyvacija - prasme - tikslés),

X kalba bity paprasta ir vaizdinga, kad viskg suprastume ir
X galétume jsivaizduoti jsiminimo objekta,

X rastume pavyzdZiy i patirties.

Kuo nejprastesni, absurdiSkesni, keistesni
jasy vaizduotés kuriami paveikslai, tuo
geriau jsimenate informacija.

SVARBU!
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Taisyklingai skiemenuoti reikia sugebeéti. Laikydamiesi Sios nuostatos, iSmoksite taisyklingai
paraSyti visus Zodzius. Daugelio testy iSvados patvirtina Sio btido veiksminguma.
Norint iSmokti taisyklingai uzraSyti Zodj, reikia tg Zodj jsisgmoninti kaip vaizdin;.
Dauguma zmoniy geriausiai jsimena regimuosius jspldzius, kai mato juos virSuje, kairéje
puseéje. Tai iSsiaiSkino Bandleris (Bandler) ir Grinderis (Grinder), neurolingvistinio programa-
vimo karéjai.
1* Norintjsiminti sudétingesnio Zzodzio, pavardés ar termino raSyba, tas

Zodis aiSkiai jsivaizduojamas virSuje, kairéje pusegje. llgi ZodZiai dalijami

j maZesnius vienetus (ZodZio dalis, raidZiy grupes, skiemenis), paskui vél

sujungiami. Galiausiai nuleidus akis pasitikrinama, ar Zodis jsimintas.

Pravartu jsivaizduoti Zodj, uZzraSytg mégstama spalva.

Pavyzdys
Norint jsiminti, kaip raSomas zZodis ,kinestezinis", pirmiausia jj galima padalyti j tris dalis:

Sios dalys po viena uZraomos ant popieriaus lapo (jgude Zmonés iSsivercia pasitelke vaiz-
duote).

Lapas su pirmaja dalimi palaikomas virs akiy kairéje puséje.

Zodzio dalis uzfiksuojama, tada uzsimerkiama irji jsivaizduojama.

Sitaip daroma tol, kol iSmokstama uzsimerkus aidkiai regéti ,kine-".

Paskui tas pat daroma su ,,-stezi-".
Po to imamasi dalies ,,-nis", o galiausiai visas Zodis sujungiamas.
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Pratimai

Pabandykite vieng kartg perskaite Sig eiliuotg mjsle pakartoti atmintinai:

Dvikojis sédéjo ant trikojo ir valge vienakojj.

Atéjo keturkojis ir Ciupo vienakojj is dvikojo.

Tada dvikojis trikoju trenkeé keturkojui.

Gdli bati, kad jums iSkilo sunkumy, nes meginote iSmokti mjsle ,kairiuoju pusrutuliu”. Bus
visal nesudétinga, jei iSsyk susiesite sgvokas su vaizdais ir Sitaip sukursite istorijéle. Tada
kairysis ir deSinysis pusrutuliai darbuosis kartu:

dvikajis = Zmogus, trikojis = tabureté, keturkojis = Suo, vienakojis = Slaunelé.

I
2 uzduotis

Jguskite skaitydami sakinj trumpam paverstijj vaizdiniu, paskui skaitydami kitg vél
jsivaizduoti naujg situacija ir 1.1.

Tik vieng kartg perskaitykite Siuos tris sakinius ir atsakykite | Zemiau pateiktus klausimus:
Rugpjacio 14-gjg beveik 12500 miesto darbininky ir darbininkiy dalyvavo demons-
tracijoje. AikStéje buvo susirinke dar 20 000 kity demonstranty. Ten taip pat buvo ir
wyry, ir motery, tiesa, pirmyjy kur kas maziau.

Klausimai: kiek demonstranty dalyvavo is viso?
kokia dalyviy veiklos sritis? t
kurios lyties atstovy buvo daugiau?

3 uZduotis

jsiminkite biliardo rutulius. Tik vieng kartg perskaitykite uzduotj ir uzrasSykite biliardo rutuliy
iSdéstymo tvarka.

1 |sivaizduokite mélyng biliardo rutulj.

2. Jam iS kairés padékite vieng raudong rutulj ir vieng balta.

3. IS deSinés padékite zalig rutul].

4. |]sprauskite baltajj tarp mélynojo ir Zaliojo.

UZraSykite rutuliy iSdéstymo tvarka;
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Pratimai

4 uzduotis

Jsiminkite automobilius. Taip pat tik vieng kartg perskaitykite uzduotj ir i$ karto uzraSykite,
kokia tvarka pagal spalva stovi automobiliai.

1 AikStelés viduryje stovi raudonas automobilis.

2. IS kairés Saliajo pastatomas Zalias automobilis.

3. IS deSinés stovi mélynas ir iSkart uzjo - geltonas.

4. Paskui mélynasis iSvaZiuoja, jo vieton pastatomas baltas automobilis.
5. Dar toliau j kaire - juodas automobilis.

UZraSykite automobiliy stovéjimo tvarka;

5 uZduotis
S sara3g reikia iSmokti atmintinai. Tik vieng karta perskaitykite ir i$ atminties uzradykite
teisinga tvarka. Sukurkite pagal jj kokig nors nejprastg istorija.

1 Automobilis 6. Menulis

2. Laikrastis 7. Tauré vyno
3. Zvaigzdétas dangus 8. Pagalba

4. Sviesa 9. Draudimas
5. Jsimyléjéliai 10. Sokas

6 uZduotis

Susiekite tris vieng po kitos uZraSytas savokas ir atitinkamai sudarykite iSjy vieng vaizdin;.
Taigi jsidémeékite tik tris vaizdinius vietoj devyniy atskiry detaliy. Nepamirskite, kad prekés
] pirkiniy saraSus turi bati jtrauktos prasmingai (pavyzdZiui, atsizvelgiant j parduotuvés po-
badj arba j paciy prekiy naudojima).

Pirkiniy saraSai:
Vinys

Darbinés pirstinés > Vienas vaizdinys
Tinklelis nuo musiy

Varske
DeSra > Vienas vaizdinys
Razinos

Cigaretés
Laikrastis > Vienas vaizdinys
Ziebtuvélis
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Pratimai

7uzduotis

Susikraukite lagaming. JOs iSvykstate slidinéti ir mintyse susidarote saraSa daikty, kuriuos
reikia pasiimti. Imamus daiktus suskirstykite pagal kategorijas ir kiekvieng jy atitinkamai
susiekite su vaizdiniu.

Slidinéjimo reikmenys
Slidés, slidziy batai, slidZiy lazdos, slidininko kostiumas, pirstinés, akiniai, kepuré, apatiniai
baltiniai, kremas nuo saulés, slidziy tepalas, galvaraistis.

Drabuziai
Dzinsai, megztinis, puskojinés, marskinéliai, sportinis kostiumas, apatiniai baltiniai, pizama.

Higienos reikmenys
Odos kremas, muilas, vatos tamponai, plauky Sepetys, dZiovintuvas, danty Sepetélis, danty
pasta, puodelis dantims skalauti, ranksluostis.

Bendri dalykai
Pinigai, vairuotojo pazyméjimas, Zzemélapis, cigaretés, Ziebtuvélis.

8 uzduotis

|]sidémékite gatves ir pastatus.
Pabandykite jsiminti Siuos pastatus ir gatves.
ISkarto uZzdenkite plang ir uzpildykite deSinjjj brézin.

Centriné gatvé

Kapiniy gatvé

Gimnazija

Gimnazijos gatve
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Pratimai

9 uZduotis
Vizualizuokite § paveikslélj:

10 uzduotis

|sivaizduokite § marSrutg, paskui jj pakartokite.

VaZiuojate tiesiai iki pirmo Sviesoforo, sukate j deSine ir vaZiuojate gatve apie Simtg met-
ry, kol privaZziuojate muziejy, jis deSinéje puséje. PravaZziave muziejy, vél sukate | deSine.
VaZiuojate gatve iki sankryZos. SankryZoje sukate j kaire ir tuojau pat - j deSine ir pamatote
restorang, kurio ieSkote.

11 uzduotis

Dabar balandZio ménuo. BirZelio vidurj jums reikés paskiepyti vaika nuo erkiy. Sito nieku
gyvu negalima pamirsti.

|sivaizduokite, pavyzdZiui, Stai ka: regite birZelio vidurio kalendoriaus lapelj ir gydytoja,
kuris su milZiniSku SvirkStu vaikosi sprunkantj ir klykiantj vaika.

12 uzduotis

Buvote pas danty gydytojg ir pamirSote ten nedarbingumo lapel]. Privalote jj pasiimti. Sito
niekaip negalima pamirsti!

Tal geriausiai susieti su kokiu nors veiksmu, kurj tikrai atliksite, pavyzdZiui, su danty valy-
musi.

Suraskite ypac originaly vaizdinj ry§j tarp nedarbingumo lapelio ir danty valymosi.

13 uzduotis

Zitrinédami televizijos programa, aptinkate filma ir uZsinorite batinai jj pamatyti.
Filmas bus rodomas ketvirtadienj 20.15, o vadinasi jis ,Zavioji burtininke".

Cia pat prisimenate, kad 18.00 jums paskirtas laikas pas kirpéja.

Sugalvokite vaizdinj rySj tarp apsilankymo pas kirpéja ir 20.15 rodomo filmo.

14 uZduotis

Rugpjacio ménesj norite nutraukti laikrasCio prenumeratg. Tg ménesj jls vaZiuojate atosto-
gauti. Vaizdais susiekite Siuos jvykius.

15 uzduotis

Jsivaizduokite, kad einate apsipirkti. Vaizduotéje kuo aiSkiau iSvyskite parduotuve ir prekes.
Nusipirkite cukraus pudros, javainiy, jogurto, kalakutienos, druskos, duonos, Sokolado, 1 ki-
lograma obuoliy ir vieng agurot;.

-40-



Pratimai

16 uZduotis

Per televizijg zirite kino apZvalgag ir vienas filmy jums jstringa. ,Angely miestas" su Mege
Rajen ir Nikolu KeidZzu bus rodomas lapkriCio 13-gja.

|]sidémékite pavadinima ir data.

Tal galéty atrodyti, pavyzdZiui, taip: vaizduotéje regite didelj, rySky, spalvingg ekrana, ku-
riame rodoma filmo iStrauka, arba pagrindiniy aktoriy veidus. Didelémis, riebiomis, raudo-
nomis raidemis uzrasyta: Lapkricio 13.

77 uzduotis

Jsiminkite Zemiau pateiktas penkias sgvokas, uzsimerke jsivaizduokite kiekvieng objektg at-

skirai. 1Sbandykite drobés biida: vaizduotéje Siuos daiktus spalvingus ir didelius nupieskite
ant drobés!

Géliy puoksté, dulkiy siurblys, recepty knyga, apatinés kelnés, skalbiamieji milteliai.
18 uZduotis
Atidziai perziarékite Siuos devynis paveikslélius. Jums skiriama 30 sekundZziy.

Uzdenkite paveikslélius ir iSvardykite!
Galite pagal juos sukurti ir istorija.
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Pratimai

Norintjsiminti vaizdinius jspadzius ar
vaizdus, reikia tai, kas pamatyta, iSsyk
suvokti ZodZiais. Toks pratimas puikiai
lavina atmintj.

SVARBU!

19 uZduotis

|sidémékite, ka reikia atlikti laiku:
9.00 paskambinti ponui Kubilui,
12.00 pietds su ponia Besotiene,
15.00 aplankyti panele Nuotakaite,
18.00 meditacija.
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Istorijy kdrimas

luzduotis
Sukurkite istorija, siejancig Sias dienotvarkés dalis:

9.30 apsilanko pavaduotojas,

10.00 dar karta skambinti ponui Prievaizdui,
12.00 pietds su virsininku,

1300 pasitarimas reklamos skyriuje,

15,00 skambinti ponui Valakui dél mugeés,
1515 ateina darbo inspektorius,

16.30 pasirQpinti gélémis senelei.

Istorija galéty bati tokia:

9.30 turi ateiti pavaduotojas. Kaip tik tuo metu jasy firmoje suskamba pertraukélés signa-
les, primenantis jums apie sutartg pokalbj. Sis uZtrunka puse valandos. Pavaduotojui iSéjus
dar kartg skambinate ponui Prievaizdui. 12.00jasy pilvas ima nepakenciamai gurgti, be to,
skamba ir pietus skelbiantis signalas, jis primena jums, kad pietauti einate su virSininku.
Tuojau po piety pertraukos einate j reklamos skyriy pasitarti. 15.00 geriate popiecio kava.
Kava primena jums, kad reikia paskambinti ponui Valakui dél pavasario mugeés.

Ro Sio pokalbio telefonu, tiksliau 15.15, ateina darbo inspektorius. Tai labai jsptdingo stoto
Zmogus. Puikiai prisimenate pastarajj jo apsilankyma. Be to, inspektorius nuolat pasakoja
Saunias istorijas, tad jo vizitas jus pradZiugina.

Mikliai apsirtpinate gélémis, mat Siandien jisy senelés gimtadienis. Ketinate nueiti suja j
operg ir jau iStisg savaite iS anksto mégaujatés puikia muzika.

2 uzduotis

jsiminkite reikiamus atlikti darbus, kartu sukurkite istorija.
Laikykités loginés veiksmy sekos.

NuvaZiuoti j banka pinigy.

Jsipilti degaly.

Nusipirkti lagamina.

Apsikirpti.

Apsilankyti grozio salone.

Nusifotografuoti.

Vaistinéje nusipirkti vakcinos.

Pasiskiepyti.

ISkelioniy agentdros pasiimti 1€ktuvo bilietus.
Istorija galéty bati tokia:

Pirmiausia man reikia pinigy, kad galéciau jsipilti degaly ir nuvaziuoti j biurg. Perku laga-
ming, nes jo man prireiks atostogoms. Tada einu pas kirpéja ir j grozio salong, mat i ten
wksiu j fotoateljé, tad turiu gerai atrodyti. Paskui vaistinéje perku vakcinos ir iSkart vaZiuoju
pasiskiepyti.

Galiausiai pasiimu Iéktuvo bilietus.
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Spargalas

Atkreipkite démes;j j paveiksliuka. Ar Spargalas néra tiltas, kurj mokinys tiesia j nezinojimg?
Deja, jis pats daznai bana asilo vietoje. Ne veltui vokie€iy kalbos Zodis Eselsbrucken, reiskian-
tis Spargala, pazodZiui iSvertus yra ,asilo tiltas". Bet protingai naudojami Spargalai kaip tik
gali padéti jsiminti.

» Spargalas tam tikra prasme yra
jungtis tarp desiniojo ir kairiojo
smegeny pusrutuliy.

PanasSi Zodzio Saknis, sasajos su kitomis sritimis, daugiaprasmybeés, rimai ir 1.1. - visa tai gali
tapti Spargalais arba, kitaip sakant, pagalbinémis priemonémis. Besirimuojancios arba tam
tikru ritmu pagrjstos pagalbinés priemonés atmintyje jstringa lengviausiai. Svarbu ir alite-
racija (kai kiekvienas Zodis prasideda ta pacia priebalse).

Pavyzdziai
Smaliziy tendencija - solidi korpulencija.
Kas rytas - vis tas pats neuritas.

Nemunas, Neris, Sesupé - tai didZiausios misy upés.

Vienas - devyni - trys - trys - taip tikéjomeés, kad jie parskris (1933 m. liepos 17 d. taip ir ne-
pasieke Lietuvos, Zuvo lakinai S Darius ir S Girénas).

Keturi - septyni - 3eSi - imperija Zlugo arsi (476 m. po Kr. Zlugo Vakary Romos imperija).

Vienas - devyni - trys - devyni - metai kruvini (1939 m. prasidéjo Antrasis pasaulinis ka-
ras).

Jei Zody smogti k raSai, dar teks iSmokti nemazai!
Zodziy poros

Zys ir zyzti: pirmiau zinome, kad zys, paskui ima zyzti. PanaSiai ir abécéléje: iS pradziy s, pa-
skui -z.
LGS ir 10Zti: Zinome, kad 10§, ir ima 10zti. PanaSiai ir abécéléje: iS pradziy §, paskui - Z

Stiklo sudétis

Smélis, kalkakmenis ir soda - Sios trijulés nepamirSiu niekadal!
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Spargalas

Kaip jsiminti planety pavadinimus ir eiliSkumag

Meilaus Merkurijus
vaikystés Venera
Zaislinio Zeme

Margiuko Marsas
juokingai Jupiteris
susirietusi Saturnas
uodegyté Uranas
nutroko Neptinas
perpus Plutonas

Frazés, padedancios jsiminti natas

Elegija Groja  Harmoningos Dvasios Fleitininkas Fabrike Ar Cirke Elkimés GraZiai

30 dieny bana lapkricio, balandzio, birzelio ir rugséjo menesiais!

Suglauskite nykScius, tada sugniauzkite kumscius. Tegul kairiojo mazojo pirSto krumplys
atitinka sausj, nuo jo ir pradékite skaiciuoti. Krumpliai reikS§ ménesius, turin€ius 3L dieng,
tarpeliai tarp krumpliy - 30 dieny. ISimtis - vasaris: 28 arba 29 dienos.

Sis $pargalas apibudina Saulés orbita: saulé pateka rytuos,
jos pusiaukelé pietuos,
vakaruos jai leistis metas,
tik Stai Siauréj jos nematom.
Kaip jsiminti pirkiniy sagraSa
Norite nusipirkti, pavyzdZiui, aliejaus, ridikéliy, druskos, silkés, arbatZoliy, bulviy.
Lengviausia jsiminti pirkinius tokia tvarka, kad i$ pirmuyjy raidZiy susidaryty Zodis, Siuo at-
veju - ,darbas™: druska
aliejus
ridikéliai
bulvés
arbatZolés
silké

Kaip jsiminti vardus ir pavardes

Rozalija Ramanauskiené.
Siuo atveju ir vardas, ir pavardeé prasideda ta pacia raide.

Kartais pavarde, kurig reikia jsiminti, galima dalyti,
pavyzdZiui, Daugirdas - daug girdéti.
«* Susikurkite savy pagalbiniy priemoniy!
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Raktazodzio budas

Kai norima jsiminti, pavyzdziui, dvylika sgvoky, kiekvieng jy reikia vaizdu susieti su savoka
raktazodZiu. RaktaZzodziuose, kuriuos pirmiausia reikia iSmokti atmintinai, jterpti skaiCiai.

Sss badas patogus, kai reikia jsiminti, pavyzdziui, pirkiniy saraa, jvairius reikalus, darby
tvarka, deryby dienotvarke, sutarties, prakalbos, paskaitos ar teksto paragrafus.

Pratimai
Stai ir pradékime!

1 uzduotis
Siuos raktaZzodzius iSmokite atmintinai:

-» Svarbu, kad vaizdinj vaizduotéje
regétumeéte bent 1sekunde!

VIENiSas namas (arba Zvaké, nesji
asocijuojasi su vienetu)
Dvyniai (arba gulbé, nesiji
asocijuojasi su dvejetu)
TRistiebis burlaivis (arba piramidé, nesji
asocijuojasi su trejetu)
KETURKkajis (arba lagaminas, nesjis

asocijuojasi su keturiais)
PENKI vienos rankos pirstai
SESIAstyge gitara
SEPTYNgalvis slibinas
ASTUONKajis (arba smélio laikrodis, nes
asocijuojasi su astuoniais)
Visi DEVYNI (kégliai)
DESIMT negriuky
Futbolo VIENUOLIKE
DVYLIKA apastaly

Patirsite, kad Sias dvylika sgvoky jas gana lengvai jsiminéte. Tai reikSminga pergalé!
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Pratimai

2 uzduotis
Sias savokas susiekite su minétais raktazodziais:

kdijis, replés, darbinés pirstinés, brezentinis uzdangalas, grezimo staklés, atsuktuvas, varik-
lio alyva, varztai, Siuksliy kibiras, aspirinas, odos kremas, muilas.

Pavyzdziui, Sitaip:
jus vaizdu susiejate vieniSg nama su kdju:
tarkime, namas nugriaunamas milZiniSku kaju.

Tada susiejate reples su dvyniais:
tarkime, vienas dvyniy antrajam replémis jgnybia j nos;j.

Tada susiejate tristiebj burlaivj su darbinémis pirstinémis:
tarkime, buré yra darbinés pirstinés formos ir 1.1

3 uZduotis

Vaizdu susiekite toliau pateiktus jsivaizduojamo pokalbio objektus su minétais raktazo-
dziais:

veiklos sritis, alga, darbo laikas, atsiskaitymas uz virSvalandZius, karjeros galimybés, kole-
gos, jmonés taryba, jmonés valgykla, kvalifikacijos kélimas

PavyzdZziui, Sitaip:
vaizdu susiejate vieniSg nama su veiklos sritimi:
tarkime, ,matote" barelj Zalioky, vieniSame name besiskirstanciy veiklos sritis.

Tada vaizdu susiejate dvynius su alga:
tarkime, ,matote", kaip dvyniai gincijasi dél pinigy.

Vaizdu susiejate tristiebj burlaivj su darbo laiku:
tarkime, ,matote" tristiebj burlaivj su milziniSku laikrodziu.

Tada susiejate keturkojj su virSvalandziais:

tarkime, ,matote" dailide, dirbantj ilgus virSvalandZius, todél negalintj iSvesti Suns pasilaks-
tyti, norom nenorom Zvilg€iojantj j laikrodj ir dirbantj toliau

ir pan.
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Pratimai

4 uzduotis
Jsiminkite darbus, kuriuos reikia atlikti:

nuvykti j bankg pinigy,

jsipilti degaly,

nusipirkti lagamina,

apsikirpti,

apsilankyti grozio salone,
nusifotografuoti,

vaistinéje nusipirkti vakcinos,
pasiskiepyti,

iS kelioniy agentdros pasiimti bilietus.

5 uzduotis

Sias savokas susiekite su minétais raktazodziais:
valgis,

gérimas,

judéjimas,

partneris,

laisvalaikis,

atostogos,

vaikai,

pinigai.

Vaizdiniy grandine

Savoka visada blna vaizdu susijusi su kita sgvoka. Taip susidaro grandiné. Ji gali atspindéti
ir tam tikrg veiksmy eiga. Nevarzykite savo vaizduotés!

Atviroji grandiné:

Tarpusavyje susisieja:

lvaizdinys + 2 vaizdinys
2 vaizdinys + 3 vaizdinys
3 vaizdinys + 4 vaizdinys
5vaizdinys + 6 vaizdinys
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Pratimai

Imkimés darbo!

7uzduotis

Pabandykite jsiminti, kada ir kg reikia atlikti, vieng vaizdinj susiedami su gretimu. Pasitelkite
pojacius ir jausmus.
Jsivaizduodami laika, iSgirskite laikrodzZio gegute, gonga, gaidZio giedojima ar Saizy Zadin-
tuvo CirSkima. Pajuskite panika, kurig kelia danty gydytojo kédé, ir dZiaugsma, kurj kelia
apsilankymas teatre.

Apsilankyti pas danty gydytoja (panika) = lvaizdinys icti
Banke susitarti dél kredito = 2 vaizdinys . .
. . susiet
Pietls su sekretore = 3vaizdinys . .
. o - susieti
Jmonés tarybos rinkimai = 4 vaizdinys . .
T . L - susieti
Atsiimti bilietus j teatrg ir paimti Zmong = 5vaizdinys . .
o Susietl

Teatras = Svaizdinys

Visa tai galéty atrodyti, pavyzdziui, Sitaip:

1 vaizdinys + 2 vaizdinys

Girdite giedantj gaid] ir regite save, sédintj pas danty gydytojg. Tuo pat metu jauciate, kad
pulsite j panika. Sujumis yra ir banko darbuotojas. Jis aSaroja nuoSirdziai jus uzjausdamas.

2 vaizdinys + 3 vaizdinys
] banka kalbétis dél kredito jZengiate gerai nusiteikes, mat pas danty gydytoja jau apsilan-
kéte, be to, iS anksto mégaujatés pietumis su dailia sekretore. Regite jg vaizduotéje.

3 vaizdinys + 4 vaizdinys

jmoneés tarybos rinkimai. Matote bazny€ios laikrodj, garsiai muSantj tris. Sekretorei prie
l0py prilipe keli makaronai, visas merginos veidas iSteptas. Ji atneSa rinkimy urng j posédziy
sale ir visi juokiasi, iSvyde iSsitepusig sekretore.

4 vaizdinys + 5 vaizdinys

Rinkimy urna per maZa. Visur métosi biuleteniy. Tai primena jums, kad dar turite atsiimti
bilietus j teatrg. Mintis apie teatrg jus pradZiugina.

5vaizdinys + 6 vaizdinys

Bilietus j teatrg jls patikimai pasibrukote po skrybéle. NuvaZziuojate paimti Zmonos. Ji tebé-
ra su plauky suktukais. Vis délto j teatrg jos nuvykstate laiku.
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Pratimai

2 uzduotis

Pabandykite jsiminti § pirkiniy sgraSg naudodamiesi vaizdiniy grandine:
avieCiy sirupas, kremas nuo saulés, plauky lakas, plauky suktukai, vistiena, morkos.

3 uzduotis

Automobiliu vaZiuojate namo. Staiga paskambina Zmona ir pasako, kg turétuméte nuveikti
grizdamas. |siminkite tai naudodamiesi vaizdiniy grandine:

pasiimti iS darzelio vaika,

nupirkti naujy servetéliy stiklams valyti,

nupirkti 2 | pieno ir 10 bandeliy,

uzsukti pas uosve ir paimti termosa.

Uzdaroji grandine

Jei néra nustatyto iSeities taSko, sudaroma
vaizdiniy grandiné, kurioje pirmasis vaizdi- B2
nys gali bati susietas su paskutiniu. Taigi
pradZia ir pabaiga néra grieztai apibréztos

ir gali bati bet kurioje vietoje. B3

Siejama Sitaip:

1vaizdinys + 2 vaizdinys

2 vaizdinys + 3 vaizdinys

3vaizdinys + 4 vaizdinys

4 vaizdinys + 5 vaizdinys

5vaizdinys + 6 vaizdinys

Be to, paskutinis vaizdinys dar siejamas su pirmuoju: 6 vaizdinys + 1vaizdinys

1 uzduotis

Taikydami vaizdiniy grandinés bada, jsiminkite darbus, kuriuos reikia atlikti.

Jei paskambinti j firma XY reikia pirmiausia, o kitus darbus atlikti nurodyta tvarka, naudoki-
tés linijine vaizdiniy grandine.

Jei tvarka nesvarbi, susiekite ir pirmajj vaizdinj su paskutiniu, taip sudarysite uzdarajg gran-
dine.

Paskambinti j firmag XY dél vizito = 1 vaizdinys

Personalo vadovg pasveikinti su gimtadieniu = 2 vaizdinys
Apsikirpti = 3 vaizdinys

Nupirkti vestuvéms géliy = 4 vaizdinys

Pietds su jmonés vadovu = 5 vaizdinys

Paskambinti | spaustuve dél reklaminiy leidiniy = 6 vaizdinys
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UZzdaroji grandineé

2 uzduotis

Jsiminkite Siuos darbus: apmokéti saskaitg uz telefona,
nupirkti gimtadienio dovana,
iSsiysti laiska,
nupirkti vyniojamojo popieriaus,
apsikeisti kompaktiniais diskais,
uzsakyti bilietus | miuzikla.

Vietos budas

Kai reikia ka nors prisiminti, gali bati svarbu tiksliai Zinoti vietg ar iSsidéstyma. PavyzdZiui,
Zinodami, kur kokie asmenys sédi per pasitarima, galime prisiminti jy pavardes.

Taikant vietos bldag, dalykai, kuriuos norime jsiminti, vaizduotéje susiejami su tam tikromis
vietomis arba iSsidéstymu. Kartu gerai jsidémima ir eilés tvarka. |simenamy objekty skaiiy
prireikus galima padidinti: pasinaudoti atskiromis kiino dalimis ar buto interjero detalémis.

Pavyzdys

1lpatalpa: virtuvé (Saldytuvas, kriauklé, elektriné viryklé, indauja ir 1.1.),

2 patalpa: svetainé (televizorius, grotuvas, stikliné sekcija ir 1.1.),

3 patalpa: vaiky kambarys (dviauksté lova, komoda, raSomasis stalas ir 1.1.),
4 patalpa: vonios kambarys (vonia, duSas, tualetas ir 1.1.).

Galiu pasirinkti kokias tik noriu vietas ar iSsidéstymo taskus, pavyzdZiui:

X savo gatvés namus,

X atskiras savo buto patalpas (svetaine, virtuve, darbo kambarj, vaiky kambarj ir 1.1.),

x badingus atskiros patalpos ar viso buto taskus (kokliy krosnj, stikline sekcija, laikrodj su
Svytuokle, Zidinj, vietg batams valyti ir 1.1),

X buto jrangos objektus,

x taSkus pakeliui j darbg ar j prekybos centrg (degaling, mokykla, vaiky darzelj, daugiaauks-

tj garaza,firma irt. t.),

atskirus pastato aukstus (r0sj, pirmg aukstg, antrg auksta, treCig auksta ir 1.1.),

savo king (plaukus, kaktg, akis, pilva, sédyne, bamba, Slaunis, kojy pirstus ir 1.1.),

ranky pirStus (nykscius, smilius, didZiuosius pirStus, bevardZius, mazylius),

drabuzius (palaidine, dirza, kelnes, kojines, batus ir 1.1)

X ir kt.

Sis budas patogus jsiminti, pavyzdZiui, pirkiniy sarasa, reikiamus atlikti darbus, darbotvar-
ke, svarbius deryby, sutar€iy paragrafus, svarbias pokalbio, paskaitos, teksto dalis.

X X X X

Atlikdami toliau sitlomas uzduotis nepamirskite, kad jasy vaizdiniai turi bati kuo originales-
ni, nejprastesni, drasesni. Nepalikite nuoSaléje klausos, uoslés, skonio receptoriy ir jausmy.
Visose uzduotyse galite taikyti jvairius mnemonikos (tai jvairds badai, palengvinantys jsimi-
nima ir papildomomis asociacijomis praplecCiantys atmintj, - red. past.) derinius. ISbandykite
viska ir susiraskite jums tinkamiausig jsiminimo bdda.
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Pratimai

Nagi, pirmyn!

1 uzduotis

Susiekite darbus, kuriuos reikia
atlikti, su savo gatvés namais.

Darbai:

atsiimti iS siuvéjos drabuzj,

parveZzti i§ mokyklos dukra,

senele nuveZzti pas gydytoja,

paskambinti tetai ir pasveikinti su gimtadieniu. \

Tai galéty atrodyti, pavyzdZziui, Sitaip:

jasy kaimyné is desinés po soda vaiksto suplySusiu drabuZiu. Prie kito namo matote liepoje
pakabintg didZiulj savo dukters portretg. Dar kitame name senelé pasiSvilpaudama laukia
gydytojo. PrieSaisjus gyvenanciy kaimyny sode padétas ryskiai raudonas telefonas.

2 uzduotis

Susiekite darbus, kuriuos reikia atlikti, su savo buto vienos patalpos jrangos objektais (pa-
vyzdZiui, svetainés: televizoriumi, uzuolaida, stikline sekcija, kokline krosnimi ir 1.1.):

susitarti dél vizito pas gydytojg (vaizdu susieti su televizoriumi),

apsipirkti (vaizdu susieti su uzuolaida),

aplankyti prieglaudoje senele (vaizdu susieti su stikline sekcija),

atviry dury diena mokykloje (vaizdu susieti su kokline krosnimi),
kinas (vaizdu susieti su minksty baldy komplektu).

3 uZduotis

Jasy automobilyje nemazai defekty irjuos reikia paSalinti. Todél jums reikia pasirtpinti Stai
kuo (jei apie automobilius nekg tenutuokiate, jsivaizduokite taisyklingai sukonstruotg auto-
mobilj; jei apie juos iSvis nieko neiSmanote, paméginkite detales iSdéstyti kuo originaliau
norima tvarka):

priekiniu stiklu,

langy valytuvais,

priekiniy raty stabdziy trinkelémis,
radiatoriumi,

generatoriumi,

tepaline,

numerio apsvietimu.
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Pratimai

4 uzduotis

Sutarties detales susiekite su kiino dalimis. Tam jums pirmiausia reikia atmintinai iSmokti
(jsivaizduoti) kano daliy iSsidéstymo tvarka. Tarkime, jis sudarote sutartj i§ 8 paragrafy, o
kano dalys galéty bati Sios: plaukai, kakta, akys, nosis, burna, kairioji ausis, deSinioji ausis,
kaklas.

Vaizdu susiekite Siuos sutarties

paragrafus su kano dalimis: Taigi tarpusavyje susisieja:
namy Seimininke, plaukai + namy Seimininké,
dulkiy siurblys, kakta + dulkiy siurblys,
valymas, akys + valymas,

laisvalaikis, nosis + laisvalaikis
sveikata, irt. t.

alergija,

sutuoktinis,

kaina.

5 uZduotis

Siuos pirkiniy saraSo punktus susiekite su kiino dalimis anksgiau jsiminta tvarka:

plauky suktukai » plaukai + plauky suktukai
kremas nuo rauksliy ’ kakta + kremas nuo rauksliy
akiniai » akys + akiniai

kvepalai ) nosis + kvepalai

obuoliai ) burna + obuoliai

vysnios » kairioji ausis + vySnios
agurkas » desinioji ausis + agurkas
Salikas » kaklas + Salikas

6 uzduotis

S pirkiniy sara3g susiekite su savo buto virtuvés jranga (pavyzdziui, kriaukle, Saldytuvu,
elektrine virykle, mikrobangy krosnele, gary rinktuvu, indauja ir 1.1):

kiausinial,
pienas,
duona,
medus,
cukrus,
torty glajus,
Sokoladas.

Tai man primena
sykj girdétg
Smaiksty posakj:
,,.SU kokiu miestu
galima palyginti
moterj? Zinoma,
su Vienal!"
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Susikurkite jsiminimo budg!

Tuzduotis

jsiminkite § sgrasa;:
spageciali,

pomidory padaZas,
apsikirpti,

atsiimti kontaktinius leSius,
nunesti laisSkus | pasta,
skalbiamieji milteliai,
skutimosi putos,
vonios kempiné,
sviestas,

duona,

marmeladas.

Stai ka, tarkime, jsivaizduoju, atlikdamas $ig uzduotj:

nesina lékste spageciy einu pas kirpéja, vaizduotéje regiu is tiesy egzistuojancig kirpykla.
UZuodZiu viliojantj patiekalo aromatg, ryte ryju seiles. O kirpéja ima man i$ ranky spagecius
ir i8jy padaro iSvaizdZig Sukuosena. Mane kone istinka Sokas.

Paskui regiu save jeinancig j optikos salong ir atsiimancig leSius, mat ketinu tinkamai jver-
tinti savo Suokuosena.

Skubinuosi | pastg iSsiysti laiSky (jie milziniSki ir tempia man kiSene, dziaugiuosi, kad paga-
liau jy atsikratysiu). Paskui einu j prekybos centrg, vaizduotéje regiu lentynas (§ centrg pui-
kiai Zinau) ir j veZzimélj kraunu skalbiamuosius miltelius, kuriy man prireiks iSsiskalbti mégs-
tamai palaidinukei, skutimosi putas (kad mano vyras pagaliau nusiskusty, jo barzda gerokai
erzina mane), vonios kempine dukrai, sviesto, duonos ir marmelado sotiems pavakariams, ir
¢ia man burnoje vél ima telktis seilés.

Ss vaizduotés vaisius iS tikryjy yra veiksmingas jvairiy jsiminimo bady derinys.

Kuriant istorijas svarbu, kad dalykus, dél kuriy tai darote, kaip nors ypa¢ pabréztuméte (jsi-
vaizduotuméte didesnius, spalvingesnius, juokingesnius ir pan.), antraip gali nutikti, kad,
nors ir atsiminsite vaizdinj, nebeZinosite, ka iStiesy noréjote jsidéméti.

Pertraukeliy ir atsipalaidavimo svarba

Pertraukéles

Be pertraukéliy produktyvumas labai greitai sumazéja.
JvairGs tyrimai rodo, kad geriausiai iSliekama susi-
kaupus daugiausia 30 minuciy. Todél kas 30 minuciy
batinos trijy minuCiy pertraukélés. Kodél batent trijy
minuciy? Mat maZiau nei trijy minuciy neuztenka pa-
ilséti, o per ilgesnj laiko tarpg pernelyg atitolstama nuo
mokymosi turinio.

Y



Pertraukéliy ir atsipalaidavimo svarba

Mokomeés ir tada, kai nesimokome, nes per pertraukéles smegenys apdoroja gauta infor-
macija.

Todel persistengti mokantis, kas daznai atsitinka artéjant egzaminams, nepatartina. Sitaip
mokymasis tampa neproduktyvus. Padéty tikslingos pertraukélés. Taigi darykite jas regu-
liariai!

Kas dvi valandas privalu knygas uzversti mazdaug 20-30 minuciy. Jei jmanoma, po tokios
pertraukos verta imtis visai kitokio pobtdZio moksly, mat tuomet nauja medziaga leng-
viau jsimenama, netrikdo panaSumas. (Angly kalbg reikia mokytis po matematikos, o ne po
prancizy kalbos!)

Mokomes ir tada, kai nesimokome!
IlIsédamosi smegenys apdoroja tai, kas
iSmokta.

SVARBU!

Atsipalaidavimas

Jei patyréte stresa, esate susinervines ar neissimiegojes ir visiSkai nenorite mokytis, neverta
né pradéti.

Ir profesinéje veikloje, ir mokantis labai svarbu sugebéti atsipalaiduoti. Jgude Zmonés moka
atsipalaiduoti vos per keletg sekundziy. VisiSkai nesvarbu, kuriam atsipalaidavimo badui
teiksite pirmenybe.

Kas vyksta atsipalaiduojant

Kai raumenys atpalaiduoti, sustipréja gebéjimas mokytis.

Tuomet smegenys siuncia impulsus tolygiu alfa ritmu nuo 7 iki 14 cikly per sekunde (jpra-
stas mums yra beta daznis - 14 ir daugiau cikly per sekunde).

Atsipalaidaves Zmogus imlesnis, jam
lengviau mokytis.

SVARBU!
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Atsipalaidavimo privalumai

A Sirdies ritmas ir
smegeny impulsai
tolygas ir dera . )

v tarpusavyje ISnyksta kano ir

psichikos spazmai
Kdno
funkcijos tampa
harmoningos

ISblésta baimés,
nerimas ir stresas

Tampu karybiskas

Pageréja
kraujotaka kane ir
Pageréja smegenyse
gebéjimas mokytis,
atmintis

A Smegenys
geriau aprapinamos
DZiugina gera deguonimi ir darosi
savijauta v itin imlios v

» Kartojimas padeda atsipalaiduoti!
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Mokymasis ir jsiminimas prieS miega

Dauguma Zmoniy Zino, kad ypac

gerai ir greitai jiems sekasi moky-

tis vakarais lovoje. Visa, kg norite

ar reikia jsiminti, prieS miega dar /

sykj pakartokite.

S individuali patirtis $iuo metu jau patvirtinta tyrimais. Tas, kuris mokosi visg diena, iSsaugo
atmintyje mazdaug 9 proc. informacijos, jei vakare veikia kg kita. Otas, kuris prieS miega dar
Siek tiek pasimoko, iSsaugo 56 proc. Ziniy.

Sito pasiekiama tik tuo atveju, jei nesistengiate kuo ilgiau neuzmigti, o0 mokotés tik tol, kol
ima merktis akys.

Tokiy pat gery rezultaty galite tikétis, iei ir dieng pasimoke trumpai pamieaate. Siuo atveju
miego trukmé neturi reikSmés.

O miegas prieS mokymasi, prieSingai, gerokai sumenkina produktyvumag. Kuo trumpiau
snustelite, tuo labiau sumazéja galimybés ko nors iSmokti. Tik pragjus mazdaug valandai
po prabudimo, Sis veiksnys iSnyksta.

~ Taigi mokykités prieS miegg arba miegokite pasimoke!

Visa, kg norite arba reikia jsiminti, pries
miegg pakartokite, kad jtvirtintuméte
Zinias.

SVARBU!
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Mokymasis ir jsiminimas klausantis muzikos

Kaip jrodé Meningerio fonde (Kanzaso valstija, JAV) atlikti tyrimai, tinkamai parinkta muzika
per keletg minuciy suderina abiejy smegeny pusrutuliy veikla.
Teigiamg muzikos poveikj nulemia ritmas, o ne besimokancio klausytojo pasitenkinimas.

IS muzikos tyrinéjimy zinome, kad kai kurie jos Zanrai sulétina fizinius kino procesus irjau
vien tuo padeda atsipalaiduoti, sukelia panaSig ] meditacijos ar hipnozés blsena. Taip pat
tyrimais jrodyta, kad maZzdaug po 10-15 minuciy pulsas ir kvépavimas pasiekia ramybés
metu jiems jprastg dazn;.

Oa kalbama apie keturiy ketvirtiniy ritmo muzika. Sirdies ritmas prisitaiko prie tokio ritmo
ir sulétéja nuo jprasty 72 iki 60 keturiy ketvirtiniy takto tvinksniy per minute. Tal atitinka
pulso daznj esant ramybés bisenos.

-* Toks ramybés bisenos pulsas labai palankiai veikia bendrg Zzmogaus
savijauta.

Kilnas iSeikvoja maZiau energijos, taigi diduma jos galima skirti
protiniam darbui.

Muzika suteikia galimybe visiSkai atsipalaiduoti, bet tuo pat metu
bati Zvaliausio ir imliausio proto.

Ji ne tik veikia teigiamai, bet ir nuteikia karybiSkai, apskritai stipri-
na gabumus. Negana to, leidZia jaustis uZtikrintam.

Nemégstantiems klasikinés muzikos sitloma specialiy atpalaiduojancios muzikos kompo-
zicijy, sukurty, pavyzdZiui, Arndo Steino (Arnd Stein), pagal septintajame deSimtmetyje
populiarius ritmus.

Tinkamai parinkta muzika suderina abiejy
smegeny pusrutuliy veiklg, taigi palankiai
veikia mgstymo procesus. Be to, ji teigiamai
veikia sveikatg ir gerg savijauta.

JDOMU!
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Tinkami muzikos kuriniai

Johanas Sebastijonas Bachas (Johan Sebastian Bach):

1. Largo iS Koncerto fleitai ir styginiams g-moll (nauja redakcija pagal Bacho kariniy rodyk-
le 1056 fleitai, klavesinui).

Largo i8 Koncerto klavyrui ir styginiy orkestrui f-moll (pagal BKR 1056).

Larghetto i8 Koncerto obojui d'’Amore ir styginiams A-dur (pagal BKR 1055).

Largo iS Solo koncerto klavesinui g-moll (pagal Vivaldj; pagal BKR 975).

Largo i$ Solo koncerto klavesinui G-dur (pagal BKR 976).

Largo i8 Solo koncerto klavesinui F-dur (pagal BKR 978).

Arija G-dur i8S Goldbergo variacijy (BKR 988).

Nogar~wd

Georgas Frydrichas Hendelis (Georg Friedrich Handel):

1. Visos létosios dalys i§ Concerto grosso styginiams, op. 6, Nr. 1-12,
2. Visos létosios dalys i Concerto grosso su obojais, op. 3, Nr. 1-6.
3. Largo i$ Koncerto Nr. 3 D-dur (,Fejerverko muzika").

4. Largo iS Concerto grosso Nr. 2 B-dur, op. 3.

Georgas Filipas Telemanas (Georg Philipp Telemann):

1 Largo i§ Fantazijy klavesinui g-moll.
2. Largo iS Koncerto violai, styginiams ir bosui continuo G-dur.

Antonijas Vivaldis (Antonio Vivaldi):

Largo i§,Ziemos", ,Mety laikai", Nr. 4 f-moll (op. 8).

Largo iS Koncerto D-dur gitarai, styginiams ir bosui continuo.

Largo iS Koncerto mandolinai, styginiams ir vargonams, Nr. 1 C-dur, PV 134.
Largo i§ Koncerto violai d'/Amore, liutniai ir styginiams d-moll, PV 266.
Largo i$ Koncerto fleitai, styginiams ir bosui continuo C-dur, PV 79.

g wNpE

Smegenis aktyvinanti ir gyvybinguma Zadinanti muzika

S muzika susieja deSinjjj ir kairjjj smegeny pusrutulius, kartu jlieja energijos ir suderina
pusiausvyra tarp smegeny ir kiino.

Mocartas: Koncertai smuikui Nr. 1-5; simfonijos Nr. 29, 32, 39,40; styginiy kvartetai; simfo-
nija Concertante; kadriliai.

(Saltinis:,Manksta galvai“ -,Fitness fur den Kopf*, Ostrander/Schroeder, leidykla:,Scherz Verlag")
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Mokymasis i$ jrasSy

Ypac patartina mokantis naudotis jraSais, jei esate girdimojo tipo atstovas. Taciau Sis budas
puikiai tinka ir kitiems tipams. Juk Zinote, jsimename 50 proc. iSgirstos ir pamatytos (per-
skaitytos) informacijos! Naudokités jraSais vaziuodami automobiliu, lygindami skalbinius,
virdami, darbuodamiesi sode, bégiodami, vazinédami dviraCiu ir pan. (ausinukas tikrai pra-
vers).

Samoningas mokymasis

Pavyzdziai

x Naudokités kasetémis ir diskais su moky-
mosi medZziaga arba jsiraSykite jy patys!

x JraSykite j kasetes ir diskus pasitarimy, te-
lefono pokalbiy, paskaity, kad galétumé-
te iSjy mokytis. Sitaip jsiminsite teksta, ir
kartu suZzinosite, kaip galétuméte page-
rinti savo tartj ir tarsena.

x Galite jsirasyti ir pokalbiy, paskui pasi-
tikrinti, ar iSliko atmintyje svarbiausios jy
detalés.

X |siraSykite teigiamy nuostaty. Sitaip pa-
gerinsite savo atmintj, sugebéjimg su-
sikaupti, sustiprinsite motyvacijg. Kartu
galbdt atsikratysite egzaminy baimés,
scenosjaudulio irt. t. (,AS visiSkai susitel-
kes. Visa, kas man svarbu, jsimenu leng-
vai ir greitai, mokymasis mane dziugina
ir neSa sekme...")

x Naudokités atsipalaiduoti skirtais jraSais
arba patys jsiraSykite savo mégstamy at-
sipalaidavimo budy.
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Mokymasis i8S jrasy

Pratimas

(radykite | kasete ir diskg teigiamy nuostaty (jos sutvirtina savimone) ir nuolat klausykités
(lsédamiesi, sportuodami, vairuodami automobilj, tvarkydami namus ir 1.1.).

Nesgmoningas mokymasis

Mokykités nesgmoningai, pavyzdziui, konspektuodami reikiamg medziaga arba porg die-
ny ogal ir nakty ka nors veikdami vieng po kitos klausydamiesi mokymosi turinio jrasy.
JBy pasgmoné manys, kad fonas, kurio jis nuolat klausotés, turéty buti nepaprastai svar-
bus. Paskui jau sgmoningai paklausykite ty paciy jrasy ir tekstas pasirodys jums gerai Zino-
nes.

Teigiamos nuostatos

Démesio, visos frazés turi bati

X tikslios, iSsamios, nedviprasmes,

X paprastos ir trumpos,

X teigiamos ir suformuluotos esamuoju laiku taip, lyg jau baty jgyvendintos.

Netinka sakyti: ,AS nebesu sutrikes. Mano baimé silpsta sulig kiekviena diena."
Relkia sakyti: ,Jauciuosi visiSkai tvirtai. AS draséju sulig kiekviena diena."

Neigiama nuostata lemia klaidingg saves vertinima, o to reikia vengti, antraip nebesuprasi-
te patys saves. (Neapsunkinkite saves nereikalingomis mintimis.) Masy vaizduoté pranoks-
tavalia. Abejotinais atvejais nugali nuostatos.

Formuluokite teigiamas nuostatas, kitaip
tariant, kurkite teigiamus vaizdinius!
Susitelkite j tai, kas reikalinga! Privalote
sugebéti pasakyti, ko norite!

SVARBU!
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Mokymasis iS jrasSy

Zinoma, ir jums pasitaike, kad prireiké prisiminti kokig nors pavarde. PaZjstate Zmogy, net
matote, kaip jis atrodo - tik kokia gijo pavarde!? Zinote ja, sukasi ant liezuvio galo, bet rei-
kiamu momentu niekaip neatkuriate, ir gana. Juo daugiau galvojate, juo labiau jsitempiate.
O kitoje situacijoje pavardé staiga ateina | galva. Tai buvo atminties ,kamstis". Mastymo
~kams€iu" laikytina tokia situacija, kai ilgalaikéje atmintyje sukaupta informacija tarsi uz-
blokuojama, todél naudotis ja nebegalime. Kalbama apie tokig informacijg, kuri mums i§

tiesy reikalinga. Mastymo ,kamsciai" pirmiausia susidaro stresinése situacijose. Streso su-
kelti biocheminiai procesai smegenyse blokuoja jungtis tarp nerviniy lasteliy.

Pagalba - tikslinga paieSka

Inicialai arba skiemeny skaicCius yra papildoma informacija, drauge su prasminiu savokos
turiniu sukaupta masy atmintyje. Tikslingai susirade tokig informacijg, galite pasinaudotija
kaip greitgja pagalba.
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Atm irities ,,kamsStis

Lengviau prisiminti, tinkamai nukreipus zvilgsnj

Pasak Bandlerio (Bandler) ir Grinderio (Grinder), sukdrusiy neurolingvistinio programavimo

metoda, 2vilgsnio kryptis turi didele reikSme atminciai. Tad pabandykite kreipti akis taip,

kad suaktyvintuméte atitinkamag smegeny dal;.

X Nukreipkite zvilgsnj j virSy ir kairén, kad prisimintuméte vaizda.

x Nukreipkite zvilgsnj kairiosios ausies kryptimi, kad prisimintuméte akustinj jspad] (garsa,
triukSma ir pan.).

x Nukreipkite Zvilgsnj deSinén, Zemyn, jei norite prisiminti jausma.

ApmalSinkite stresg
Kuo didesné jtampa jus kausto,
tuo sunkiau ateina j galvg savokos.

Kai batinai norime ka nors prisiminti, mus iStinka stresas, ir kaip tik jis blokuoja masy at-
mint}! Ramiai ir giliai kvépuokite ir galvokite, kad netrukus tikrai atsiminsite tai, kg reikia.
Pasiklauskite savo pasgmonés, ji yra sukaupusi visas zinias ir suteiks jums informacijos.

Galbat jums pavyks trumpai pagalvoti apie kg nors kita. Tai irgi numalSinty stresg ir jos su-
lauktuméte pageidaujamos informacijos.

Atminties ,,kamsciai" dazniausiai susidaro stresinese

situacijose. Streso sukelti biocheminiai procesai

uzblokuoja reikiama informacija.

Nesutrikite. Nepasiduokite jtampai.

Kreipkités informacijosj savo pasgmone! Pasitelkite
SVARBU! pagalbon inicialus, skiemeny skaiCiy ar Zzodzio skambes;j.

Teigiami iSankstiniai potyriai

Jei prieS sakydami kalba, laikydami egzaming ar prieS svarby pokalbj patiriate baime ar atmin-
ties ,kamstj", tam, kad jaustumétés saugas, jums reikia iS anksto iSgyventi teigiamy potyriy.

IS anksto iSgyventi teigiamy potyriy reiSkia tam tikrg pokalbj ar egzaming iS anksto iSgy-
venti vaizduotéje - iSgyventi idealy pokalbio (ar egzamino) varianta. Sitaip nusiteiksite tei-
giamai. Pasgmonéje atsiras pageidaujamos blsenos modelis. Pasgmoné, mat ji yra misy
vairininke, pasirtpins, kad elgtumétés atitinkamai ir tas modelis bty jgyvendintas.

Taip galima jveikti baimes ir uZkirsti kelig atminties ,kamS€iui". IS anksto iSgyventos situaci-
jos paskui dazniausiai ir blna tokios, kokias jau patyréme vaizduotéje.

Svarbu yra ir tai, kad i§ anksto iSgyvenama egzaming, pasitarimag ir pan. susietume su dide-
liu dZziaugsmu, mat pasamonéje geriausiai jstringa stiprds jausmai,

Jsivaizduokite esgs visy gerbiamas laimétojas, jsivaizduokite, kaip virtuoziskai iSréziate kal-
ba ar iSlaikote egzaming ir pan.
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Kaip atsikratyti egzaminy baimes ar kity baimiy

Jeigu jums teko patirti neigiamy iSgyvenimy prieS egzaming ar prieS pasisakant, sitlau i$
méginti Siuos Entonio Robinso (Anthony Robbins) sumanytus vaizduotés pratimus.

Kaip atsikratyti neigiamo vaizdinio

Galvokite apie neigiamus potyrius, kuriuos sukelia egzaminas, ar apie kokig nors kitg ne-
malonig situacija.

Tegul vaizdinys vis labiau mazéja ir tamséja. Tegul jis vis labiau blanksta ir ligjasi.
Nustumkite jj j antrg plang, nustumkite kuo toliau nuo saves, kad tapty vos atpaZjstames.
Galiausiai iStirpdykite jj saulés Sviesoje.

Pasitikrinkite vaizdinj ir savo jausmus.

Pastebésite, kad neigiami jausmai beveik isblése.

Keiskite balsus.

Susilpninkite, jsivaizduokite balsus tylius, vienodus, sutrikdykite ritmg, atimkite iSjy gyw-
binguma. Galiausiai tegul balsai iStirpsta, kaip sugedus radijo aparatui.

Keiskite pojacius.

Vaizduotéje pasikeiskite taip, kad pasijustuméte silpnas, glebus ir nerealus. Vaizdinys jurs
taip mirtinai jgrysta, kad galiausiai jo visiSkai atsikratote.

Daugumai Zmoniy toks vaizdinys ilgainiui netenka jtakos - jis silpsta, tampa nebe toks
skausmingas, o0 neretai ir visai iSnyksta.

Kaip sustiprinti teigiamag vaizdinj

|sivaizduokite teigiamg egzamino situacija.

Tegul Sis vaizdinys vis Svieséja, didéja, artinkite jj prie saves.

Tegul balsai ar triukSmas garséja, stipréja. Pasistenkite, kad skambéty ritmingai, tegul w-
rauja bosai.

Tegul viskas blna kuo stipriau.

Pajuskite dZziaugsma ir pasididZiavima tuo, kad taip puikiai jveikéte situacija.

Pastebésite, kaip sustipréjo teigiamas vaizdinys. Patirtis teikia pasitikéjimo, o jasy bisena
tapo dar pozityvesné.

UzmarSumas ir iSsiblaskymas

ISsiblaske ir uzmarSis Zmonés daznai nejsisgmo-
nina savo veiklos, tai, kg daro, daro atmestinai, lyg
tarp kitko, o mintimis klajoja visai kitur. Stresas ir
karstligiSkas skubéjimas yra jy nuolatiniai palydo-
vai. Kad nuolat ko nors nepamirStum, svarbu jsi-
sgmoninti, kg darai, ir susikaupti.
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UZzmarSumas ir iSsiblaskymas

Kazkur nukisSti daiktai

Ja susizgrimbate nuolat kazkur nu-
kiSss vieng ar kitg daiktg, jums reikia
siekti déjimo proceso vienodumo.
Tai reiSkia, kad daiktg visuomet rei-
kia déti ten pat.

Tobulinant tokj vienodg déjima,
labai naudingas savitaigus vidinis
monologas atliekant veiksma.

Pavyzdys

AS kabinu automobilio raktelj ant
vinutés Salia laukujy dury.
ASdedu akinius j staliy po televi-
zoriumi

irt. t.

Sitaip daroma tol, kol veiksmas tampa savaiminis.

Pasinaudoje kokiu nors daiktu, sgmoningai
padékitejj ten, iSkur paémeéte!

Kad ir kg darytuméte, darykite tai
samoningai ir susikaupe.

SVARBU!

Pamirstas pirminis ketinimas

Jums gerai pazjstama tokia situacija: einate j kitg kambarj ko nors pasiimti ar j kitg kabineta
ko nors paklausti kolegos, o kai atsiduriate toje kitoje patalpoje, tiesiog nebezinote, ka no-
réjote pasiimti ar paklausti.

Katuomet darote?
Grjztate j kambarj, kuriame kilo sumanymas, ir prisimenate daiktg ar klausima.

Kodél?

Todél, kad samoneé situacijg tapatina su kai kuriais aplinkos pozymiais. Jie tampa pagalbi-
niais veiksniais ir atkuria pirminj ketinima. Svarbu ir jausmai. Zinoma, paprasta, kai galima
grjzti tiesiai j pradine situacija, taCiau ka daryti, kai sugrjzti nejmanoma?

Tokiu atveju situacijg reikia atkurti vaizduotéje. Ir nepamirsti situacija lydéjusiy Salutiniy
aplinkybiy irjausmuy!
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UzmarSumas ir iSsiblaskymas

PamirStas pirkiniy sgrasSas
Susidaréte sgrasSa, ka reikia nusipirkti statybiniy medziagy parduotuvéje, mat ketinate re-
montuoti savo namo fasada. Deja, saraSq pamirSote namie. Galimybiy grjZti jo paimti néra.

Kg daryti?

x Vaizduotéje atkurkite aplinkybes, kuriomis sudarinéjote saraSa. DaZniausiai bent jau di-
duma pavyksta prisiminti.

x Prisiminkite, kam konkreciai jums reikalingi pirkiniai.

x Dar sudarinédami sgraSg jsivaizduokite prekes.

x Prisiminkite prekiy pavadinimy skaiciy.

Gudrybé su skaiCiumi
Moksliniais tyrimais nustatyta, kad daugiau prisimename, kai Zinome, kiek pozicijy buvo
sgraSe, mat tada labiau stengiamés prisiminti.

Turékite galvoje, kad atmintis priklauso nuo bisenos. Stenfordo universiteto psichologai
nustaté, kad visiSkai nesvarbu, kaip jauciatés tuo metu, kai bandote kg nors prisiminti.
Svarbu tik tai, kgjautéte tuo momentu, kurj dabar reikia prisiminti.

Jei tuomet buvote nusimine, atmintj bus kur kas lengviau atgaivinti, kai vél blsite nusimine.
Jei per praéjusias atostogas girdéjote mégstama daing, vél iSgirdus ja namie atgis prisimi-
nimai. PanaSiai irjasy draugo skutimosi losjono ar draugés kvepaly aromatas primins jums
ypac malonias valandéles.

Lengviau atgaivinti atmintj, kai:

X jmanoma grjztij pradine padétj, kur kilo
sumanymas,

X atkuriate situacijg vaizduoteéje,

X prisimenate, kam konkreciaijums reikia
pirkiniy is sgraso,

X prisimenate prekiy pavadinimy skaiciy saraSe.

Svarbu, kgjautéte tuo momentu, kurjdabar

SVARBU! reikia prisiminti.

UZfiksuokite detale, kuri padéty iSvynioti atminties kamuolj!

Atmintyje jstringa rySkus vaizdas + stiprus
jausmas!

SVARBU!
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UZmarSumas ir iSsiblaskymas

Pamirstos uzrakinti durys

Tarkime, jis nuolat pamirState uZrakinti laukujas namy duris.

Tuomet dury rakinimg galima sieti su kokiu nors veiksmu, kurj iSeidami i§ namy visada at-
liekate, pavyzdZiui, su piniginés pasiémimu.

Taigi jus susikuriate vaizdinj: piniginé + rakinimas.

PavyzdZiui, neva piniginéje turite rySkiai raudong rakta, tokj didelj, kad piniginé nebeuZzsi-
daro. Tai jus siutina. Be abejo, kai tik paimsite j rankg pinigine, iSsyk pagalvosite apie dury
rakinima.

Démesio: jsivaizduodami tikroviSkai iSgyvenkite jutima.

PamirsSta iSjungti Sviesa

Sakykime, nuolat pamirState bute iSjungti Sviesa.

Jsivaizduokite, kad dury rankena nepakenciamai karSta ir jis nusideginate pirStus. (Atrodo

visai prastai!)
Démesio: jsivaizduodami tikroviSkai iSgyvenkite jutima.

Skambutis telefonu

Tarkime, jau gulite lovoje ir staiga prisimenate, kad rytoj batinai reikia paskambinti ponui
Valakui. O keltis nebesinori.

Galite susikurti atminties suflerj. Kai jj pamatysite, iSsyk prisiminsite, kg reikia nuveikti (aso-
ciacija). PavyzdZiui, Zadintuvg galima padéti ant grindy.

Bet galima susikurti ir jsivaizduojama atmintine.

Sakykime, neva iS ryto atidare miegamojo duris iSkart suklumpate ant milziniSko telefono,
0 jis siaubingai suSvilpia ir pratriiksta Saiziai rékti: skambinkite ponui Valakui! Skambinkite
ponui Valakui! Skambinkite ponui Valakui!!!

Stai kokie gali biiti atminties sufleriai (atmintines):

X mazgu suriSta nosiné (popiering nosinaite suristi sudétingiau, uZtat atmintiné bus dar
veiksmingesné),

laikrodis ant kitos nei jprasta rankos,

Ziedas ant kito nei jprasta pirsto,

primenanti moneta arba saga,

trokstamas auskaras,

prilipdytas rastelis,

zadintuvas,

mobilusis telefonas su visomis nuostabiomis savo funkcijomis,

daiktai, padéti nejprastose vietose (pavyzdziui, Zadintuvas ant grindy)
irl1

X X X X X X X X X
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Jsiminimo bddai

Pasaul] mes pazjstame regos, klausos, uoslés, skonio ir lytéjimo pojaciais. Jie padeda kaupti

patirtj, suvokti visus savo gyvenimo jvykius.

Tai reiskia, kad atliekant bet kokj veiksma dalyvauja masy pojtciai tiksliai nustatyta tvarka

ir bodu. Kiekvienas masy veiksmas susijes su konkrecia kino laikysena.

Tam, kad pasiektume

pageidaujama tiksla, privalome Zinoti, kokiais pojaciais, kokia eilés

tvarka ir kaip stipriai reikia pasinaudoti.

Ir dar - kokie fiziologiniai procesai turi vykti, mat fiziologiniai pokyc€iai lemia jausmy ir elg-

senos pokycius.

Tarkime, reikia jsiminti grupés Zmoniy pavardes. Kaip jus elgsités? Kitaip sakant, kokiy

griebsités jsiminimo buady?

Taigi kg pasakysite sau, kg pajusite, kokiy vaizdiniy susikursite, kokia busjasy laikysena, kaip

klausysités?

Neigiamas pavyzdys
Kano laikysena:
Ka sakote sau?

Ka sakote kitiems?

Kg matote?

Ka galvojate?
Kajauciate?
Kaip klausotés?

nusvire peciai, negilus kvépavimas, jtampa veide.

Nejmanoma to jsiminti.

Juk &S taip prastai atsimenu pavardes.

Tikrai nejsiminsiu. (Tai yra tikéjimo dogmos, ojos pasitvirtina.)
Turésite man atleisti, jei neprisiminsiu jasy pavardZiy.

(Taipjas tarsi ,uzsiprogramuojate™ uzmirsti.)

] kitus jdémiai neZidriu. NeZidriu jiems j akis.

Man atrodo, esu zioplys.

Baime, stresa, per didelius reikalavimus, panikg, nepasitenkinima.

Kai pavarde iStariama, klausausi nelabai atidZiai, todél jos dorai
nenugirstu. O papraSyti, kad pakartoty, nesiryZtu.

Padariniai neturéty jasy stebinti.
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Jsiminimo budadai

Jei paZjstate kg nors, kas gerai jsimena pavardes, pasiklauskite, kaip jam tai pa-
vyksta. ISsiaiskinkite, kokiy gudrybiy griebiasi tas Zmogus, ir tiksliai darykite taip
pat. Pastebesite, kad tie patys jsiminimo badai tinka ir jums.

Teigiamas pavyzdys
Kano laikysena: stovite tiesiai, peCiai Siek tiek atlosti, Zitrite atvirai, kvépuojate giliai.
Ka sakote sau? Puiku, kad aS taip gerai atsimenu pavardes.

Dabar turiu buti ypaC budrus, kad jsiminCiau visus veidus ir pavardes.
Siuos veidus ir pavardes jsidémésiu iS karto!

Kg sakote kitiems? Duokite man truputj laiko, kad galécCiau jsiminti jasy veida ir pavarde.
ISsiaiSkinu, kaip raSoma sudétingesné pavarde.
] Zmones &S iSsyk kreipiuosi pavarde.
AS pasistengiu daugiau suzinoti apie asmen;.

Ka matote? |2velgiu tik tam Zmogui budingus bruozus.
Jdémiai stebeiliju j Zmogy. Zidriu jam j akis ir jsidémiu menkiausias
detales. Paskui vaizduotéje susieju pavarde ir veida.

Ka galvojate? Koks patenkintas blna Zmogus, kurio pavarde tiksliai prisimenu.
Kgjauciate? DzZiaugiuosi, kad pasitaiké proga susipaZinti su tiek daug naujy
Zmoniy.

Kaip klausotés? Atidziai klausausi, kai kitas sako savo pavarde, kad nepraleisCiau pro
ausis. Jei nenugirstu, paprasSau pakartoti.

Kaip jsidémeti veidus ir pavardes

Pavardé gerokai lengviau jsimenama, kai as-
meniui skiriama daugiau démesio. Svarbiausia
sglyga noréti jsidéeméti pavarde, Zinoma, yra
jasy susidomeéjimas tuo asmeniu!

Veidus ir pavardes reikia pamatyti ir iSgirsti sgmoningai

Apziarékite priesais stovintj Zmogy. Patyrinékite jo veida. Ziarékite jam / jai j akis!
Jsidémékite, kokie to Zmogaus plaukai ir akiy spalva. Jvertinkite Ggj ir figlrg, manieras, ran-
kos paspaudima, charakterj. Skirkite laiko pavardei suvokti.

Pasitenkinkite tik aiSkiai jg iSgirde, o gal net galésite jg uZsiraSyti?

Naujg pavarde pakartokite, Sitaip patvirtindami sau, kad iSgirdote jg teisingai.

Jei gaunate vizitine kortele, perskaitykite, kasjoje paraSyta, ir neskubékite nukisti kuo giliau!
ISgirstg pavarde tuojau paminékite kalbédami.
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Kaip jsideméti veidus ir pavardes

Kaip vaizduoteje susieti veidg ir pavarde
leSkokite iSskirtiniy kiekvieno veido,

kiekvieno asmens iSvaizdos atpaZini-

mo pozymiy, su kuriais galétuméte

vaizduotéje susieti pavarde. Tai gali

bati, tarkime, didelé nosis, vesli barz-

da, akiniai ar reta plauky spalva, taip

pat papuoSalai, daZni Zodeliai kalbant,

plati Sypsena, duobuté smakre, rauk-

Slés ir visa, kas krinta j akis i$ kano kal-

bos, judesiy, mimikos.

Tokie poZymiai padés jums jsidéméti

Zmones. Jukjei pasakojate apie kokj

nors asmen;j kitam Zmogui, o Sis ne-

gali ano prisiminti, kartais pakanka

pasakyti: ,Na, Zinai, toji ugniaspalviais

plaukais".

Norint jsiminti vardg arba pavarde,

kartais mintyse juos tenka keisti.

Ciajums gali prireikti fantazijos. Zinoma, blina paprasciau, kai pavardéje jau savaime ,slypi
vaizdas", pavyzdziui, ponas Vilkas, ponia Sakalaité, ponas Variakgjis...

Pavyzdziai

Moteris ugniaspalviais plaukais - Klaudija FiSer Krivuliené.

Atpazinimo pozymis: ugniaspalviai plaukai

Galimas vaizdinys: raudonuose plaukuose sédi Zynys, o Siam ant krivalés kabo diadema.

Placiai besiSypsanti moteris - Obuolaitiené.

Atpazinimo pozymis: plati Sypsena.

Ponig Obuolaitiene galima jsivaizduoti besiSypsanciag ypac placiai. Jos dantyse - raudonSo-
nis obuoliukas.

Panelés Veronikos Skiedrytés ilgi rudi plaukai.

Atpazinimo pozymis: ilgi rudi plaukai.

Sig panele galima jsivaizduoti su rudomis skiedromis ant galvos. Ji dainuoja: ,Veronika,
Veronika, jau pavasaréja..."

Ponia Melanija Nidriené labai mazo dgio.

Vardas Melanija reiSkia ,tamsioji". Galima jsivaizduoti tamsig maza figaréle, kuri slampinéja
paniurusi.

Ponios Magdalenos Miskinienés plaukai ilgi ir tamsdas.
ISgirde vardg Magdalena, iSsyk pagalvojame apie Sventgja iS Biblijos. Galimas vaizdinys:
Sventoji ilgais tamsiais plaukais ir ilgu apdaru eina per miska.
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Kaip jsidémeti veidus ir pavardes

Vardy prasmeés, kuriomis galima pasinaudoti kuriant vaizdinius
Kiekvienas vardas turi prasme, dazniausiai puikiai tinkama jsivaizduoti.

Pavyzdziai

Vardas Prasme Vardas Prasme

Ana nusipelniusioji malonés Irise vaivoryksteé
Benediktas  palaimintasis Justas teisingasis
Benedikta palaimintoji Karlas laisvasis

Barbara barbare, svetim3alé, svetimoji Katarina tyroji

Bernardas stiprus kaip meska Leo liltas

Bodo pranaSas Marija grazZioji

Brigita iSkilnioji Nadina viltis

Brunas meska, lokys Oskaras Dievo globojamasis
Kristianas Kristaus sekéjas Petras uola

Kristiana Kristaus sekéja Regina karaliené

Kristofas Kristaus iSpazinéjas Roza rozé

Davidas mylimasis, numylétinis Sara kunigaikstiené
Eberhardas tvirtas kaip kuilys Sofija iSmintis

Emilis uolusis Teodoras Dievo dovana
Falko sakalas Ursula lokiukas

Gregoras akylasis Viktoras nugalétojas

Hera herojé Vilhelmas valia, Salmas ir globa
KarikatUra

Paverskite veida karikatdra!
Nebijokite persadyti. Juk Zinote, kuo vaizdinys absurdiSkesnis, tuo lengviau jj jsiminti.

Paskirstymas grupemis

Didelj barj Zmoniy suskirstykite j grupes.

Jei tenka susipazinti su keliolika Zmoniy iS karto, paskirstykite juos j grupeles ir tada, uz-
megzdami pokalbius, susipazinkite su kiekviena atskirai.

Susiekite pavardes ir veidus su tomis vietomis, kur sédi arba stovi asmenys, su kuriais susi-
pazinote.

Suimtojo nuotrauka

|sivaizduokite, kad asmuo laiko rankose lentele, kurioje uzraSytajo pavardé. Tuomet vaizdi-
nys ir pavardé bus glaudZiai susije.

PanaSumasj kitus asmenis

Ar Zmogus, su kuriuo susipazinote, nepanasus j kurj nors jlisy paZjstama?

Jei taip, suraskite rysj tarp Siy dviejy asmenuy.

Ponas KvéSa panaSus j uzsienio reikaly ministra, ponia Meiluviené primena man sese;...
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Kaip jsidémeéti veidus ir pavardes

Sasaja susgvokomis
Pasinaudokite pavardziy panaSumu j kitus Zodzius.
Stungurys kaip ungurys.
Cyvas kaip yvas.

Melenis kaip mélyné.

Ponia Rozé kaip roze.
Dailyda kaip dailidé.

Geda kaip geda.

Sirmelis kaip Sirmas Zirgels.
Barbara kaip rabarbaras.
Dergintis kaip dergti.
Glasna kaip 0Sna.

Silkinis kaip silke.

Gali praversti ir prieSybes

Mano pavardé Pipiras, o ne Druskis.

Rimuokite
Susikurkite rimy su vardais ir / arba pavardémis!

Pavyzdziai

Ponas Sapiega ilgai miega.

Ponas Eigirdis - tikras auksaSirdis.
Vaje vaje, panelé Svajal
Gaudentas - senas abstinentas.
Ponas Papaurélis guli susivéles.

Spargalai

Susikurkite Spargaly, kurie sietysi su vaizdiniais.
Karolis kaip Karolis Didysis.

AsanaviCius kaip BasanaviCius.

Izolda kaip Tristanas ir 1zolda.

Darius kaip Darius ir Girénas.

Prisistatymo gudrybe
Jei pamirSote partnerio, su kuriuo kalbatés, pavarde, paprasCiausiai dar kartg prisistatykite.
Tuomet tam Zmogui teks irgi pasisakyti pavarde!
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Kaip pasakyti pavarde ir adresg

Pavardes ir adresus visuomet reikia pasakyti tiksliai. Tokiais atvejais geriausiai naudotis pa-
galbinémis priemonémis.

Tada, ypac kalbédamiesi telefonu, pakartokite duomenis, kad jsitikintuméte, jog jas supra-
tote irjus suprato teisingai.

Pavyzdys

Vardas: Linas, kaip augalas linas.

Pavardé: Zitkas, kaip maziukas be pirmojo skiemens.

Gatvé, namas: Neptiino g. 23, kaip jary dievas ar planeta, dvideSimt trys.
Vietové: Raudondvaris, kaip raudonas dvaras.

Pravartu pasinaudoti ir abécéle. Raidés gali asocijuotis su vardais, vietovardziais.

A = Antanas G = Gustavas M = Morta U= Ugné

A = AZuolas H = Henrikas N = Naglis U=Ua

B = Berta | = Irmantas O = Ovidijus V = Viktoras
C = Cezaris | =]srutis P = Paulius Z = Zenonas
C = Ceslovas Y = Ylakiai R = Rokas Z = Zivilé

D = Dora J =Julius S = Saulius

E = Emilija K = Konradas S = Sarlinas

F = Feliksas L = Liudvikas T =Teodoras

Kaip jsiminti skaiCius, numerius, kodus

Kai susiduriate su skaiciais, kartais tinka panaSts badai kaip ir jsimenant pavardes.
Klauskite pakartotinai tol, kol skaiCiy zinosite tiksliai.
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Pasitelkite spalvas
Skaitmeny poras skaiciuose rasSykite skirtingomis spalvomis.

Pavyzdziai
151237
138121612
1325478893

Pavaizduokite skaiCius grafiSkai
Pavyzdziai
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Kaip jsiminti skaiCius, numerius, kodus

Raskite sgsajy

Atskiri skaiCiai / duomenys maza ka reiskia.

Pavyzdziai

Jo svoris 83 kg, tgis - 190 cm.

Jo svoris 83 kg, tgis - 160 cm.

Produktas x dabar kainuoja apie 15 lity pigiau! Tai 20 proc.

Palyginkite skaiCiais
PavyzdZiai

Jis didelis / maZas kaip...

Jis platus kaip...
Aukstas kaip...

Tai prilygsta... plotui.
Naftos démé plotu prilygsta Austrijos teritorijai.

Surinkite skaiCius klaviattra

PaprasCiausiai jsivaizduokite savo mobiliojo telefono ar kokig kitg (bankomato, skaiciuotu-
vo, kompiuterio) klaviatdra.

Tuomet vaizduotéje surinkite skaiciy, kurj reikia jsiminti. PirStais atlikite atitinkamus jude-

2

SR NN
I+ ©O© OO W

5
8
0
Pavyzdys

Norite jsidéméti skaiCiy 1379.

Tad pirmiausia spustelékite mygtukus kairéje, virSuje (1) ir desinéje, virsuje (3). Paskui - kai-
réje, apacioje (7) ir deSinéje, apacioje (9).

1 uzduotis

Naudodamiesi klaviatdra, jsiminkite skaiCius 2580 ir 753.

Paprasti apskaiCiavimai

Paverskite skaiCius paprastais apskaiCiavimais.

Pavyzdziai

Jums reikia jsiminti skai€iy 718: 718=7+1=8

Jums reikia jsiminti telefono numerj 612 347.

Jis prasideda 6, kiti keturi skaitmenys eina is eilés didéjancia tvarka, o paskutinis - 7,t. y. 3eSi
plius vienas.
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Kaip jsiminti skaiCius, numerius, kodus

2 uZduotis
Naudodamiesi paprastais apskaiCiavimais, jsiminkite skaiCius 115 566 ir 25 716.

Zmogus su lentele, kurioje uzradytas numeris

Jsivaizduokite Zmogy, rankoje laikantj lentele, kurioje uZraSytas numeris - jj jus norite jsi-
minti.

Arba jsivaizduokite Zmogy, kuriam ant kaktos ar kitos kdino dalies uZraSytas namo numeris.
Rimuokite

Skaicius surimuokite su kitais ZodZiais.

Pavyzdziai

Vienas, devyni, trys, trys - taip tikéjomés, kad jie parskris.

Keturi, septyni, SeSi - imperija Zlugo arsi.

3.00 sutarta iSvykti j Zvejybg - lygiai trecig tegul Zuvj baimé kreCia.

Susiekite susvarbiais skaiCiais ir datomis

Skaicius, kuriuos reikia jsiminti, susiekite su kitais svarbiais skaiCiais ar datomis.

Pavyzdziai

Jasy Cekiy knygelés numeris 1231, taigi tiesiog susiekite jj su 12 31, t. y. Naujyjy mety i&
vakarémis.

Jums reikia jsiminti telefono numerj. Tarkime, jis prasideda jisy gimtadienio data, o baigiasi
jisy mamos namo numeriu.

3 uzduotis
Jsiminkite skaiCiy 17 312, susiedami jj su kokia nors data.

Susiekite su atskaitos data

Jeigu jums reikia jsiminti skirtg terming ar gimtadien], paieSkokite atskaitos dienos arba va-
landos, kuriy tikrai nepamirsite. Toks atskaitos taSkas gali bati jasy paties gimimo, vestuviy,
pinigy pervedimo diena, atostogy pradZzia ir pan.

Pavyzdziai

Jasy stinéno gimtadienis ménesiu véliau nei jisy dukters.

Norite jsiminti, kad geguzés g6—q'qusq uoSviai iSvyksta atostogauti. Geguzes 26-3gjg atida-
romas naujas vaiky darzelis. Siuos du jvykius susiekite.

Pas danty gydytojg jums reikia nueiti rugpjtcio 29-gja, tada ir jasy sesers gimtadienis.

4 uzduotis

Jjsidémékite Sias datas:

vasario 18d. - pas odos ligy gydytoja,
balandzio 12 d. - dailés parodos atidarymas.
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Kaip jsiminti skaiCius, numerius, kodus

Kurkite istorijas
Kurkite su skai€iais susijusias istorijas.

Pavyzdziai

JUs norite jsiminti skaiCiy 25 164:25-g dieng SvenCiate gimtadienj, pasikviesite 16 draugy, o
paskui jums reikés 4 dieny atsipasti.

Jums reikia jsidémeéti kompiuterio slaptaZzodj HMISIR.

Taigi susikuriate, tarkime, Stai tokig istorijg: Henrikas Mar¢énas liepos 3-iajg iSvyksta Romon.
Nepamirskite ir vaizdinio.

Slaptazodis Agl14K

AS gimiau liepos 14-gjg Kaune.

5uzduotis

Jsiminkite slaptaZodj: KS15MJ.

Sugalvoje istorijg, jsidémeékite skaiiy 12 864.

Gimtadienio datg taip pat galima vaizdu susieti su atitinkamu asmeniu. Nepamirskite: kuo
nejprastesnis, kuo labiau akj réZiantis vaizdinys, tuo lengviau jsiminti.

Susikurkite vaizdinj

Susikurkite nesudétinga siuzetélj, filmg arba ,atgaivinkite" skaicius.

Pavyzdziai

Penktadienis, 2005 20, 20.00, vakariené su virSininku restorane ,3 liepos".

Susikuriate vaizdinj: Zidrite | kalendoriaus lapelj - 2005 20, penktadienis. § kalendoriaus
lapelj vaizdu susiejate su savo virSininku, nekantriai Zvilg€iojanciu | laikrodj, ir pasirinktu
restoranu ,3 liepos".

6 uzduotis

Naudodamiesi vaizdiniu, jsiminkite paskirtg data;
Kovo 8 d., antradienj, 8.00 vai. seminaras ,Kaip iSmokti jsiminti".
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Kaip jsiminti skaiCius, numerius, kodus

Pavyzdys
Liovetes skaityti knygg 12 puslapyje, o kad tai prisimintuméte, galite jsivaizduoti Stai kg

SkaiCiai ir raktazodzio btdo vaizdiniai
Mes naudojames raktaZodzio bado vaizdiniais. Zinoma, galite susieti skai¢ius su paciy sus-
galvotais vaizdiniais. NevarZykite savo vaizduotés!
0 = gelbéjimosi ratas arba kiauSinis arba moneta.
1 = vieniSas namas arba zvake.
2 = dvyniai arba gulbé.
3 =tristiebis burlaivis arba triSakis.
4 = keturkojis arba lagaminas.
5 = plaStaka (penki pirstai).
6 = SeSiastyge gitara, SeSios kauliuko akys.
7 = septyngalvis slibinas.
8 = aStuonkojis arba smélio laikrodis.
9 = visi devyni kégliai.
10 = deSimt negriuky.
11 =futbolo vienuoliké.
12 = dvylika apastaly.
Pavyzdziui, norédami jsiminti skaiiy 2318, galite susikurti istorijg i5 Siy vaizdiniy:
Dvyniai (2), tristiebis burlaivis (3), zvake (1) ir aStuonkoijis (8).
Ji galéty bati tokia: 3
dvyniai iStristiebio burlaivio paSviecia Zvake ir iSggsdina astuonkojj. Ss sprunka j gelme.

7 uzduotis
Pasitelke § blda, jsiminkite skaiciy 4816.
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Skaitykite greitai ir produktyviai

Kaip skaityti greitai

Eilutes dalykite atkarpélémis

Skaitykite ZodZius
ne po vieng, o grupemis

Atsikratykite netinkamy
skaitymo jprociy

Skaitant akims tenka itin sunkiai dirbti. Mokslininkai nustaté, kad perskaityti vieng eilute
mums prireikia mazdaug 15 akies judesiy. O dar prisideda nebylusis skaitymas - subvo-
kalizmas. Kai mokémeés skaityti, kartu iSmokome tai, ka perskaitéme, istarti. Ss jprotis yra
iSlikes. Subvokalizmas skaitymo tempa sutapatina su kalbéjimo tempu. Toks létas skaity-
mas visiSkai pagrjstas, kai skaitome sudétinga, specialig literatlrg ar teksta, kuriuo norime
pasimégauti.

Susiddrus su nauju, sudétingu tekstu, smegenims reikia laiko, kad suvokty ir apdoroty in-
formacija. Gal ir patys norime teksta apmastyti, apipinti asociacijomis ar su kuo nors apie jj
pasikalbéti. Tai suprantama irtam reikia Siek tiek daugiau laiko.

Greitasis skaitymas sumazina kravj akims ir leidzia apsieiti be subvokalizmo. Toks skaitymas
pirmiausia tinka lengvai suprantamo turinio tekstams. Greitai skaitoma ne Zodis po Zodzio,
o0 Zvilgsniu apimant istisas ZodZiy grupes i8 karto. Gana lengvai trimis akiy judesiais apima-
ma viena eiluté.

Lavinant § skaitymo bdda, geriausiai imti seng knygg ir jos puslapius dviem statmenais
briiksniais padalyti j tris skiltis. Pradékite skaityti, mégindami vienu kartu akimis apimti visg
padalytos eilutés atkarpa. Sitaip skaitykite atkarpéle po atkarpélés.
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Skaitykite greitai ir produktyviai

Greitai skaitant veikiau ir suprantama. Tai reiSkia, kad iSmokstama spar€iau suvokti ir apdo-
roti turinj. Antra vertus, ir pats skaitymas produktyvesnis.

Kurj laikg lavine § jgadj patirsite, kad eilute jau galite skaidyti j dvi dalis.

Norint jgusti skaityti Siuo badu, vél geriausiai tiks sena knyga: jos puslapius statmenu
broksniu padalykite perpus.

Pradékite skaityti megindami vienu kartu akimis apimti visg eilutés puse. Sitaip skaitykite
atkarpéle po atkarpélés.

Sitaip skaitant informacijos gaunama dar greiciau. Turinys
sparCiau suvokiamas ir apdorojamas. Gali bditi, jog taip yra
dél to, kad masy protas lengviau aprépia atskiras teksto
dalis.

Ss budas sumaZina kriavj akiy raumenims ir jtampa, be to,
sutaupo begale laiko. llgainiui net Zodziy mokésite dau-
giau.

Sisbidas lavina sugebgéjima susikaupti ir apdoroti informacija.

Atsikratykite netinkamy skaitymo jproc€iy:

x skiemenavimo - Zodj skaitykite visg iS karto,

x skaitymo Zodis po ZodZio: iSnaudokite periferinj regejima,

x kartojimo: liaukités kartoje perskaitytg zodj,

X judesiy pirstu: liaukités smiliumi brauke eilute,

X skaityti dukart ar triskart: skaitykite susikaupe,

x pernelyg dazno akiy fiksavimo: apribokite jy judesius,

X skaitymo paskubomis: skaitymas paskubomis yra visai kas kita nei greitasis skaitymas,
X nediferencijucto skaitymo: skaitymo tempg koreguokite pagal teksto sudétingumo lyg.
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Kiti badai, kaip jsiminti perskaitytg teksta

x Kuo daugiau, kuo dazniau, tuo
greiCiau ir imliau skaitote. Vis geriau
sugebate susikaupti.

X Susidarykite bendra jspud;:
iliustracijos, atvartai, tekstas knygos
aplanke, turinys, santraukos,
pavadinimas, paantraste ir 1.1.

x Skaitydami naudokités jvairiy
spalvy raSikliais! Spalvos pagerina
démesinguma.

x Svarbig informacijg paryskinkite
spalvomis arba kaitaliodami Sriftg!
Pakartotinai skaitant teksta, pakaks
perziaréti spalvotas pastraipas,
lengvai rasite svarbias teksto dalis.

Akcentavimo pavyzdys

Skaitydami vaizduotéje fiksuokite
svarbius ,raktazodzius". Sitaip
jsiminsite teksto turin;.

Susidarykite bendrg jspud.
Skaitydami naudokités jvairiy spalvy rasikliais! Spalvos pagerina démesinguma.

X Susijusias informacijos dalis reikia Zyméti ta pacia spalva.

x RaSikliu uzsirasykite ar kitaip pasizymeékite savo pastabas, idéjas, komentarus ir pan.!

x Pasidarykite ,atminties iSklotine" (zr. 82 p.).

x Skaitydami nepamirSkite vaizduotés! Pirmiausia perskaitote ar iSklausote pastraipa, da-

rote pertraukéle, paskui samoningai vizualizuojate teksta. TaCiau laiko prasme skaityti
jums visai nereikia liautis. Skaitote ir jsivaizduojate tuo pat metu.

x Pasitikrinkite, ar neateina j galva pavyzdZiy, susijusiy su skaitomu tekstu. Kity kalby zo-
dzZius reikia iSkart iSsiversti. Susikurkite vaizdinius tokioms sgvokoms.

x Apibendrinkite iS teksto gautg informacijg. Savais Zodziais iSsiraSykite svarbiausius daly-
kus ir pakartokite juos.

x Kalbékite ar diskutuokite apie tai, ka perskaitéte. Savais Zodziais (ir vaizdiniais!) apiben-
drinkite perskaitytg teksta.
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Rasykite greitai ir produktyviai

,Zemélapis", arba ,atminties isklotine" pagal Buzana;

- palikti intervalus
tinkamas apSvietimas

- naudotis spalvomis kurti
_— . vaizdinius
- perteikti savais
Zodziais kas dvi
valandas
keisti
teigiamas eistt
g c mokomaja
poziuris <
medZiaga
uzsirasyti #
m atyti
tikslg
Qe e
i paskirstyti
Mokymasis fe laika
* . *
pertraukos/*
%
e " )
0] atsikratyti
M trukdanciy
- 3 min. pertraukélés veiksniy

kas pusvalandj

- 20 min. pertraukos
kas 2 valandas

naudotis biblioteka

Taikant § buda, informacija pateikiama ir ZodZiu, ir rastu. Sitaip ja gauna ir kairysis, ir
deSinysis smegeny pusrutuliai. Be to, informacija pateikiama ne eiluté po eilutés, kaip
jprasta. Pagrindiné tema paraSoma puslapio viduryje, o Salutinés iSsiSakoja j Salis nuo jos.
Naudojantis spalvomis, informacijg galima koduoti arba pabréZzti.

Kuo naudingas Sis budas:

X sutaupoma laiko,

x lavina karybiSkuma ir sugebéjima greitai surasti informacija,
x galima papildyti,

X galima linija sujungti artimas sritis

X ir numeruojant suteikti visumai tvarkos.
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RasSykite greitai ir produktyviai

Svarbu:

X kad tema bty jdomi,

X raSykite aiskiai,

x palikite daug laisvo ploto,

X neprigraskite per daug informacijos j vieng puslapj,

X klauskite pavyzdziy arba pateikite jy patys. Sgsajos nepaprastai pagerina sugebéjima
jsiminti,

X haudokités pieSiniais (pakanka greitosiomis nubrézty eskizy),

X naudokite spalvas,

X jei uZsiraSinéjate viska, trumpinkite ZodZius,

X raSykite trumpomis tezémis,

x klausydamiesi bandykite jsivaizduoti,

X jei ko nors nesupratote, klauskite!

Misas smulkial prirasytas puslapis rekte

rekia, kad perskaityti ir suprasti tekstg

bus sunku. Taigl, kad galetumete gerai

orientuotis, niekada nepamirskite palikti

nemazai tusGos vietos ir rasyti stambiomis
SVARBUI ~ Aidems.
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RaSykite greitai ir produktyviai

Kvépavimas

Kas svarbu
gerinant atmintj

Aromaty
terapija

Mitybos jtaka atmincCiai ir sugebéjimui susikaupti

Visam kainui, vadinasi, ir smegenims, nepaprastai svarbu suderinta mityba, daug Svieziy
vaisiy, darZoviy, saloty. Visiems vienodai idealios mitybos néra, tad rekomenduoju kinezinj
testg, kuris padés kiekvienam asmeniskai pasirinkti tinkama maista.

Kineziologija yra mokslas apie judéjima - sveikatingumo ir gydymo bady visuma, jos sritis
yra energijos apytaka Zzmogaus kine. Svarbiausias kineziniy testy - raumeny testas.
Kineziologijoje matuoklis yra Zmogaus raumenys. ISjy reakcijy galime spresti, ar esame
apimti streso, ar atsipalaidave.

ISsiaiskinti, kas mus stiprina, o kas silpnina - kineziologijos paskirtis.

Raumeny testu galite nusistatyti asmening, sau geriausiai tinkama mityba, kuri suteikty
jums daugiausia energijos.

Raumeny testas padés perprasti, kas mus stiprina, o kas atima masy jégas.
Zinoma, jis praverCia ne tik pasirenkant maista, bet ir visose kitose gyvenimo srityse.
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Raumeny testas

Jums reikés asmens, kuris suspausty jasy ranka, kitaip sakant, jus testuoty. Tai gali bati ki-
neziologas ar kas nors kitas, kad irjlsy partneris.
Be to, reikia, kad zinotuméte, kur yra krdtinés liauka.

Kratines liauka
Kratinés liauka yra kratinés viduryje uz virdutinio kratinkaulio. S liauka kino atsparumui
labai svarbi. Stuksenant jja, galima suaktyvinti kiino energijos apytaka.

Testuojamasis

Stovékite tiesiai ir atsipalaidaves. Viena ranka nuleista. Kitg horizontaliai iStieskite j Salj del-
nu Zzemyn. Kurig ranka tikrinsite, nesvarbu.

Partneris

Partneris iStaria Zodj ,laikyk" ir spusteli jusy ranka kokius 5 cm Zemyn, tikrindamas jasy jéga.
Zinoma, vyras yra stipresnis uz moterj, moteris - uZ vaika ir pan. Jis i visy jégy méginate
iSlaikyti rankg pakelta. TaCiau tai ne jégos pratimas! Jas ir jisy partneris turite jausti, kokia
jéga spaudziant tikrinami raumenys ,o0zZiuojasi’, t. y. prieSinasi spaudimui, o kokia - pasi-
duoda.

Paskui paimate maisto produktg, kurj norite patikrinti, ir laikote ties kratinés liauka. Jasy
rinate energiskai stipry produktag, raumenys tarsi ,sustiprés” ir jis nesunkiai pasipriesinsite.
Vadinasi, Sis produktas sustiprina jisy gyvybine energija.

Jei tikrinate energiSkai silpng produkta, ranka tuojau nusvirs. Vadinasi, produktas silpnina
jisy gyvybine energija.

ISbandykite cukry, saldumynus, vaisius, darZzoves, mésa, piena, pieno produktus ir 11, kad
pajustuméte skirtuma.
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Vitaminas C

Vitaminas C yra smegeny Zvalumo Saltinis. Be ragSciy neutralizavimo funkcijos (Zr. apie
ragsciy ir baziy santykj), jis yra svarbiausias geros sveikatos iki senyvo amziaus Saltinis.
Nobelio premijos laureatas Linusas Paulinas (Linus Paulin) trisdeSimt mety tyré nuostaby
vitamino C poveikj Zmogaus organizmui. ReikSmingiausios tyrinéjimy iSvados Stai kokios:

I* Vitaminas Cyra vienas svarbiausiy mikroelementy.

Nustatyta, kad pagrindiné arteriosklerotiniy nuosédy susitelkimo priezastis yra chroniSka
vitaminy stoka. Ir labiausiai - vitamino C. Nuosédos lemia kraujotakos sutrikimus, o jie
tampa daugybes ligy prieZastimi. Taip pat kraujotakos sutrikimai daZnai bina susikaupimo
ir atminties problemy, nuovargio priezastis. Pagaliau kraujagysliy uzsikimSimas nulemia
infarktg ar insulta.

Vitaminas C padeda kraujagysléms irjy sieneléms vél tapti elastingoms, kunas gali atsikra-
tyti cholesterolio pertekliaus. Kraujagyslés laisvéja, maZzéja kraujospudis,-Taip uzkertamas
kelias Sirdies infarktui, insultui.

Todél turime kasdien suvartoti 1-3 gramus (tai baty mazdaug trys porcijos ant peilio galo)
vitamino C. Geriausia doze paskirstyti visai dienai, mat Sis vitaminas kine nesikaupia ir maz-
daug po 4 valandy jau biina sunaudotas arba paSalintas.

Vitaminas Cbdtinas

gerai kraujotakai, kartu ir sugebéjimui susikaupti bei puikiai atminciai,
stabiliai kraujagysliy veiklai,

kaip svarbiausias elementas gyjant Zaizdoms,

kaip svarbiausias antioksidantas,

uzdegiminiams procesams slopinti,

stiprinant imunine sistemag

ir stimuliuojant jungiamuyjy audiniy, kauly bei danty vystymasi,

kaip nepakeiciamas pagalbininkas keiciantis lasteléms.

X X X X X X X X
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Lecitinas

Lecitinas taip pat gerina atmintj ir padeda susikaupti.
x Tai energija smegenims,

x stabdo kraujagysliy senéjima,

X gerina nuotaikag, gyvybinguma, judruma,

X skatina dziaugtis gyvenimu ir myleéti.

Lecitinas padeda:
x jveikti bendrg nuovarg;,

X apatijg,

X pavasarinj nuovargj,

X egzaminy baime,

X stresa,

x Salina cholesterolio pertekliy,
X neleidZia uzkalkéti arterijoms,
X susidaryti tulzies akmenims.
Teiraukités vaistinéje!

RuUgscCiy ir baziy pusiausvyros kune jtaka
sugebejimui susikaupti ir atminciai

Neapsieisiu be trumpos jZangos: dél nenormaliy maitinimosi jpro€iy, begalés stresy ir su-
sikaupusios pagiezos, nuolatinés skubos ir uzterstos aplinkos daugelio Zmoniy organizma
kamuoja rigsciy perteklius. Otai daugybés ligy prieZastis.

Neutralizuodamas riigstis, organizmas ima bazes iSjungiamyjy audiniy, kauly ir kraujagys-
liy. TaCiau Sitaip kinas netenka mineraliniy medziagy, o tai daznai tampa kauly trapumo,
tarpslanksteliniy disky ligy, Sirdies infarkto, insulto, osteoporozés ir 1.1, prieZastimi.

Per didelis ragstingumas gali sukelti nuovargj, nesugebejimg susikaupti, jsiminti, galvos
skausma, migrena, depresija, apatija, pernelyg uZsitesusj neveikluma, neatsparumg infekci-
joms, energijos stoka, raumeny jtampa, sanariy sastingj, reumata, podagrg ir 1.1

Kanui reikalingos bazés

Kanui batinos tokios medziagos, kurios neutralizuoty ragstis. Jy jis gauna i$ kai kuriy mais-
to produkty, pavyzdziui, SvieZiy vaisiy, darZoviy, bulviy.

Zinoma, po dedimtmecius trukusio per didelio organizmo ragstingumo nebepakanka tik
pakeisti mitybos jpro€ius ir vartoti reikalingus produktus. NemaZa laiko reikia skirti keiCiant
mityba, o0 pirmiausia - gaunant mineraliniy medziagy, batiny organizmui.
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ROgsScCiy ir baziy pusiausvyros kune jtaka
sugebejimui susikaupti ir atminciali

pH (vandeniliojony koncentracijos) matavimas

Reguliariai matuokite pH (vandeniliojony koncentracijg) Slapime tam skirtu pH indikatoriu-
mi (nusipirkite vaistinéje). Biologiné norma yra mazdaug 7,4, deja, jprasta daZniausiai tesie
kia 5,5. Dél to, kad naktj rligStys neutralizuojamos, rytinis Slapimas bina pats rigsCiausias.
Todél jj galima laikyti kriterijumi. pH siekiant maZiau nei 7, organizma reikéty papildomai
aprapinti bazémis (milteliy galima nusipirkti vaistingje).

Ragstingumo arba atitinkamai bazingumo matavimo vienetas yra pH.

pH dydis siekia nuo 0 iki 14.

Idealus pH yra 7,4. Visi mazesni dydziai liudija per didelj rigstinguma.

Bazés dozé priklauso nup organizmo ragstingumo. Vidutinis kiekis yra Vi arbatinio SaukSte-
lio j Valvandens dukart per dieng. Produkte su baze bana reikiamy mineraliniy medziagy,
tad organizmas tuo pat metu gauna irjy.

Ka daryti, kad ktine jsivyrauty darna

x Valgyti daug Svieziy vaisiy, darzoviy ir bulviy, gerti vaisiy ir darzoviy sulCiy,

X maistg gerai sukramtyti, nes tai padidina Sarminguma,

kasdien iSgerti tinkamo bazés produkto,

gerti daug vandens ir Zoleliy arbaty, kad baty iSplautos ragstys ir Slakai,

kvépuoti giliai, tai sumazina organizmo ragstinguma, nes rigstys paprasCiausiai iSkve-
piamos. ligas pasivaiks&iojimas puikiai pagerina organizmo bdkle. YpaC patartina spar-
Ciai vaikScioti gamtoje,

uztektinai miegoti ir bati atsipalaidavus, ilsétis ir valgyti,

daug juoktis ir dZiaugtis, daryti dalykus, kurie suteikia malonumo ir pasitenkinimo,
maziau pykti, verCiau Zvelgti j gyvenima lengvai ir su humoru,

myléti save, kitus ir gyvenima.

X X X

X X X X

ROgSCiy ir baziy pusiausvyra yra svarbus
gyvybingumo ir susikaupimo veiksnys.

SVARBU!
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Vanduo - gyvybes eliksyras

Vandens trdkumas paveikia ir psichika. AkivaizdZiai nusilpsta sugebéjimas mastyti ir susi-
kaupti.

Pasijuntame pavarge, tampame irzlGs ir agresyvis. Boname suglume, linke | depresija.
Galvos skausmas neretai apmalSta arba praeina vos gavus vandens. Vanduo iSvalo lgsteles,
paSalina iS organizmo ragstis, Slakus, nuodingas medziagas. Jis - esminis masy geros savi-
jautos elementas.

Vanduo:

x didina organizmo pajéguma ir pagerina reakcija,

X padeda susikaupti, lemia gera savijauta,

X teikia Zvalumo ir aktyvumo,

X stiprina apsaugines organizmo funkcijas,

X gerina imunine sistemg,

X didina Igsteliy gyvybinguma,

x Salina Slakus.

Mazdaug 70 proc. misy kino sudaro vanduo. Be vandens negaléty funkcionuoti inkstai.
Kasdien organizma iSvalyti jiems reikia maZiausiai Vi | vandens. Kalbama apie paprastg van-
denj, o ne apie kava, kokakolg ar ka kita. Jis batinas visoms organizmo funkcijoms (virskini-
mui, skrandzio, kepeny, Zarnyno, kasos veiklai), taip pat - kraujui, lgsteléms ir 1.1. Vandens
paskirtis organizmui kaip alyvos varikliui. Be to, vanduo garuodamas reguliuoja kino tem-
peratira.

-* Kasdien turétume iSgerti apie 2 1vandens.
Gerkite vandenj, vos ateina tokia mintis!

Kuo daugiau judekite gryname ore

Daugiausia deguonies sunaudoja masy smegenys!

Judant, ypa€ gryname ore, pageréja masy kvépavimas, kraujo apytaka, visas organizmas
geriau aprapinamas deguonimi. Sportuodami nepervarkite, o tik pajuskite malonuma.
Ypa€ patartini kryZzminiai judesiai, nes tuomet aktyvls bina abu smegeny pusrutuliai.
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Kuo daugiau judekite gryname ore

KryZminis judéjimas reiskia, kad einant, Zygiuojant, bégant, Sokant, atliekant aerobikos ar
gimnastikos pratimus j priekj vienu metu iSmetamos deSiné koja ir kairé ranka arba kairé
koja ir deSiné ranka, bet ne deSiné ranka ir deSiné koja arba kairé ranka ir kairé koja.

Kitas pratimas: kairysis kelis prie deSiniosios alkiinés ir prieSingai.

Kryzminiaijudesiai:

Kvepavimas

Mes iSgyventume SeSias savaites be maisto, SeSias dienas be skysCiy, taciau neiSgyventu-
me né SeSiy minuCiy nekvépuodami. Taigi kvépavimas - svarbiausia Zmogaus organizmo
funkcija. Judant masy kvépavimas giléja. Kiti idealds gilaus kvépavimo badai yra Sokis ir
dainavimas.

Esama jvairiy kvépavimo bidy. PaprasCiausias Stai koks: jkvepti oro j pilva ir §j iSpasti, 0 i§
kvepiant iSstumti visg org ir jtraukti pilva.

Lao Dzi kvepavimas

Lavina sugebéjima susikaupti ir suteikia kanui Zvalumo. ISkvepiamas visas oras, tada giliai
jkvepiama ir vél iSkvepiama - triksmingai, kaip garvezys, per maziausiai 30 labai trumpy
kvépsniy:

x iSkvépti visg org

x giliai jkvepti

X troksmingai iSkvépti per maziausiai 30 kvepsniy (fffffffffffffffffffffff.)

Tal darytina tik vieng kartg per valanda, antraip poveikis gali bati prieSingas pagei-
daujamam!!!
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Kvépavimas

Kvepavimas, suderinantis abiejy smegeny pusrutuliy veiklg

Gilus, ritmingas kvépavimas apripina smegenis deguonimi, o tai padeda mokytis ir susi-
kaupti. Toks kvépavimas suderina abiejy smegeny pusrutuliy veiklg ir skatina bati kary-
biska.

|sitaisykite patogiai, kvépuokite ritmingai:

jkvépdami suskaiciuokite iki keturiy,

sulaikykite org, skaiCiuokite iki keturiy,

iSkvépdami suskaiciuokite iki keturiy,

luktelékite, suskaiciuokite iki keturiy.

Keturis kartus atlikite §j pratima, sulig kiekvienu veiksmu skaiCiuokite iki keturiy:

12,34 jkveépti

12, 3,4 sulaikyti org
1,2,3,4 iSkvepti
12,34 pauzé

Keturis kartus atlikite §j pratima, sulig kiekvienu veiksmu skaicCiuokite iki SeSiy:

1,2,3,4,5,6 jkvépti
1,2,3,4,5,6 sulaikyti org
1,2,3,4,5,6 iSkvépti

1,2, 3,4,5,6 pauzé

Keturis kartus atlikite §j pratima, sulig kiekvienu veiksmu skaiciuokite iki astuoniy:

12,34,56,7,8 jkvepti
1,2,3,4,56,7,8 sulaikyti org
12,34,56,7,8 iSkvepti

1,2, 34,5 6,7,8 pauzé
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Bacho esencijos

Kalbésime apie natdralius gydymo bidus, palaikancius Zmogaus
dvasine darng. Taigi turimi galvoje ne kaniski ligos pozymiai, o
dvasios bisena.

Bacho esencijas galima derinti su kitomis terapijomis. Jos nesu-
kelia jokio Salutinio poveikio, todél ypac tinka vaikams gyadyti.
Taciau naudingos ir suaugusiesiems.

30 ml talpos buteliuka jau paruosto misinio galima nusipirkti vais-
tinése. Geriama keturis kartus per dieng po keturis laSus, kol savi-
jauta pageréja.

Rekomenduojami Sie miSiniai
Zinoma, tai tik nedidelé dalelé visy jmanomy naudingy miginiy. Kreipkités j Sios sities

specialista.

MiSinys nuo nesugebejimo susikaupti:

baltojo kastainio - kai kas nors jkyriai neiSeina is galvos,
skroblo, alyvmedzio - nuo iSsekimo,

raganés, sausmedzio - kai Zmogus pernelyg iSsiblaskes,
spriges - kai Zmogus karsciuojasi ir yra nekantrus.

MiSinys nuo (mokyklos) baimes ir neryztingumo:
gencijono - nuo neigiamy nuostaty,
maumed?zio: - suteikia daugiau pasitikejimo savimi,
guobos: - nuo per dideliy reikalavimy jausmo,
Sprigés, epuseés - nuo baimiy.

MiSinys nuo depresijos:
viStapienés,

ersketrozes,

garstycios,

dygiakramio.

1* Visos esencijos miSiniuose gali pakeisti viena kita.
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Bacho esencijos

Lasal, kai pagalba bitina (taCiau gydytojojie nepakeicCia):
Po kelis laSus:
nuo baimiy, savitvardos praradimo,

dekoratyvinio erskécio

visStapienés - nuo Soko, iSgascio ir alpulio,

spriges - nuo karS¢iavimosi ir streso,

raganés - nuo silpnumo ir nuo jausmo, kad esi atsidares kaZkur toli,
Svitrino - nuo panikos.

Siy lady poveikis, regis, pagrjstas ypatingu esencijy deriniu.
Jie padeda kilus egzaminy baimei, panikai, kamuojant nervingumui.

Vartojami Siais atvejais:

egzaminy baimé, susijaudinimas, nervingumas, susilpnéjusi atmintis, stresas dél mokyklos
ir kitos stresinés situacijos, panika, Omus iSgastis, baisls sapnai, blogos naujienos, Sokas,
trauma, miego, kraujo apytakos sutrikimai.

Susizeidus reikia keletg karty Svelniai jtrinti j odg po kelis laSus. Patartina naudoti Siais at-
vejais: nestipriai nudegus, jdegus sauléje, jtrinti mélynes, jkandus vabzdZiui, tepti inkstirus,
negiliai jsidréskus ir patyrus kity nesunkiy suzeidimuy.

Aromaty terapija

Taikant aromaty terapija eteriniais aliejais gaivinamas kinas ir dvasia. S terapija skirta uo-
dZiamosioms smegenims, taigi seniausiajai masy smegeny sriciai.
Eukaliptas gerina sugebéjima susikaupti
Melisa, rozmarinas, Ciobrelis  iSsklaido protinj nuovargj
Naudojimas: aromatiné lempa (iki 6 j vanden; jlaSinty la3y),
aromatineés zvakes, masazas,
vonia (5-10 laSy jlaSinti | pieng ir supilti j vonig).
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Akmenys

Akmenys - tai sutelkta energija. Jie veikia aplinka virpesiais ir spalvomis. Kiekvienas akmuo
skleidzZia tam tikrus virpesius, ojie sgveikauja su Zmogaus skleidZiamais virpesiais. Akmenys
suaktyvina masy sugebéjimus pasipriesinti ligoms ir suteikia mums pusiausvyros.

Stai akmenys, kurie skatina susikaupti: fluoritas, sodalitas, tigro akis, karneolis, rodonitas.
Akmenj galima neSioti kaip pakabutj arba Ziedo ak|.

Tpratimas

Per pieva eina karviy banda. Viena karvé eina prieS dvi karves, viena - uz dviejy karviy ir
viena - tarp dviejy karviy. Kiek karviy yra is viso?

2 pratimas

Jei pusantros perlinés vistos per pusantros dienos padeda pusantro kiausinio - kiek kiausi-
niy padeés trys perlinés vistos per aStuonias dienas?

3 pratimas

Vienas Zzmogus atéjo j kaimg parduoti visty. Jis pardavé puse savo visty ir dar puse vistos.
Jam liko viena visa vista. Kiek viSty Zmogus atsineSe | kaimg?

4 pratimas

Ar jstatymas leis vyriSkiui vesti savo naslés seserj?

5pratimas
Loginis mastymas - skaiciy eilés.
Sios skaiciy eilés sudarytos pagal tam tikras taisykles. Papildykite eilutes:

2 5 9 14 20 ----------
5 17 11 23 17
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Smegeny manksSta

6 pratimas
Koks bus kitas domino kauliukas antroje eiléje?

7 pratimas
Tam, kad § lygtis baty teisinga, jums reikia kitur perkelti tik vieng pagaliuka.

A+ 1 =1

8 pratimas

Mintinai iSspreskite Siuos uZdavinius:
2 +5+8+17-9+37=

143x 8=

1455 =

42+ 13)x7=

9 pratimas

Tam, kad § lygtis baty teisinga, jums reikia prideéti tik vieng pagaliuka.
Smagaus sprendimo!
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-+ Smegeny manksSta

10 pratimas
UZraSykite maziausiai po du vardus i§ kiekvienos raidés.

I @& Tm m o O w X

2
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-+ Smegeny manksSta

11 pratimas
Matote iSmétytas raides. Sudékite Zodj!

12 pratimas
UZraSykite po vieng Suns ar kalaités vardg i$ kiekvienos raidés!

A L
B M
D N
E 0
F P
G R
H S
1 T
J u
K \%
13 pratimas

Prateskite raidZiy seka!
A D H
A B G H N 0
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Smegeny mankSta

14 pratimas
Matote bet kaip sumaiSytas vardy raides, iSdéliokite jas teisingai!

R B R B A0 A
E EV A 1N L
D NU 1S AR

A S U 1 UL S

15 pratimas
ISSifruokite § sakin:
SABRAD ARTSIEM AIRIG

16 pratimas
Apskritimus su skaiCiais iSdéstykite taip, kad kiekvienos krastinés apskritimy suma visuo-
met baty vienoda (galimi jvairds sprendimo variantai).
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Smegeny mankSta

17 pratimas

Sypsniukui reikia nukeliauti j ,Tikslg". Salyga tokia: pakeliui j ,Tikslg" jis turi apsilankyti kiek-
viename laukelyje, tiesa, tik po vieng karta. Tik savame langelyje Sypsniukas gali apsilankyti
dar karta,

Tikslas

18 pratimas

Kokius ZodZius galima sudélioti is raidziy
M-A-S-T-R-A-P-1?

Ne visuomet reikia pavartoti visas raides!

19pratimas

Kaip susésti prie stalo?

Penkiems vaikams - Tomui, Tadui, Silvijai, Jurgiui ir Emilijai - reikia susésti prie stalo.
Atsizvelkite Stai | ka:

Tomui negalima sédéti Salia Silvijos.
Tadui negalima sédéti Salia Silvijos ir Jurgio.
Silvija nesés Salia Emilijos.
Jurgis negali sédéti iS kairés Salia Emilijos.
Kas prie ko atsiséda?
20 pratimas
Kokius ZodZius galima sudélioti iS raidziy
A-T-K-N-S-S-1-A?
Ne visuomet reikia pavartoti visas raides!
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Smegeny manksSta

21 pratimas
Trimis tiesiais pjaviais padalykite tortg j aStuonis vienodus gabalus.

22 pratimas

Neatitraukdami rankos keturiomis tiesiomis linijjomis po 1 kartg perbraukite visas dewnias
saulutes!

-0, :CJ 'O
ye oy .y e
-0, :0," ;O
v o» v eyt
-D' -D' O,

23 pratimas
Tris apskritimus perkelkite taip, kad trikampio virSiné atsidurty apacioje.

24 pratimas

Norite apsisodinti balkono lovelius. Jsiminkite bisimy pirkiniy sgraSa. Susikurkite istorijg
arba taikykite vietos ar Zodziy grandinés badus.

Apskaiciuokite, kiek reikes vazonéliy.
Apskaiciuokite, kiek reikés géliy.
Pirkiniai:
vazoneliai,
géliy Zeme,
traSos,
sodininko pirstinés,
sodininko mentele,
geélés,
géliy priezidros vadovas (knyga).
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Smegeny manksSta

25 pratimas

Ketinate perkloti vonios kambar] naujomis plytelémis,
jsiminkite, kuo reikés pasirapinti:

iSmatuoti patalpa,
paimti i$ banko pinigy,
plytelémis,

lipalu,

plyteliy réZtuvu,
gulstainiu,

matuokle,

maisytuvu,

indu,

glaistu,

darbiniais drabuziais,
guminémis pirStinémis.

26 pratimas

Klausote paskaitos tema ,Pokalbis telefonu".
Jsidémékite tai, kas svarbu:

kliento Zodis - jstatymas,

Sypsotis,

] Zmogy, su kuriuo kalbate, kreiptis vardu,
vardg iSsyk uzsirasyti,

] klausimus atsakyti paeiliui,

prireikus pavarde iStarti paraidZiui,

sitlyti baigti pokalbj.

27 pratimas

Klausote praneSimo tema ,Kaip geriau iSmokti ir jsiminti".
|sidémékite Siuos praneSimo paragrafus:

vaizduote,

motyvacija,

klaidingos nuostatos,
mokymosi tipai,
pagalbinés priemonés,
kvépavimas,

muzika,

jrasai.
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Smegeny manksSta

28 pratimas
UZraSykite iS kiekvienos raidés po vieng jums Zinomag pavarde.

A N
B 0
C P
c R
D S
E S
H T
1 u
J \%
K VA
L Z
M

29 pratimas

Susikraukite lagaming.

ISvykstate atostogauti prie jros, ketinate imti Siuos daiktus: maudymosi kostiumélj, kremg
nuo saulés, saulés akinius, frotinj rankSluostj, trumpkelnes, sportinius batelius, pasa, knyga,
danty higienos reikmenis, pinigus, vairuotojo pazymejima.
30 pratimas
jsiminkite Sias uzduotis:
nunesti fotojuostas j ateljé,
paruosti gimtadieniui Salty uzkandZiy,
atsiimti pasa,
nusipirkti Zieminius batus,
pazaisti loto,
nupirkti pieno.
37 pratimas
Kur vaziuoti.
Vaziuokite iki artimiausio Ziedo, paskui - valstybés sienos kryptimi. Mazdaug uz dviejy kilo-
metry privazZiuosite aukStumg. Ten sukite j kaire. PavaZiuokite apie 20 metry, iki nedidelio
viesbucio ,Auksiné Zasis". ISkart uzjo kairéje pamatysite sveciy namus ,Elizabeta".
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Smegeny mankSta

32 pratimas
Kur vaZiuoti.

Vaziuokite iki gyvenvietés pakrascio. Privaziave nuorodg, ZzymincCig gyvenvietés riba, su-
kite deSinén | zvyrkelj. Juo pavaZziuokite apie 50 metry iki staigaus posokio kairén. ISkart
uzjo yra automobiliy stovejimo aikstelé, iS kurios pés€iomis nueisite iki apzvalgos boksto.
Atkreipkite démes;j j kelio nuorodas.

33 pratimas
Jsiminkite, ka reikia nuveikti:

nuvaZziuoti j banka pinigy,

jsipilti degaly,

nusipirkti lagaming,

apsikirpti,

apsilankyti groZio salone,

uzsukti j fotoatelje,

vaistinéje nusipirkti vakcinos,

pasiskiepyti,

iS kelioniy agentaros pasiimti léktuvo bilietus.

34 pratimas

Taikydami vietos blda, jsiminkite Siuos pirkinius:
skalbiamieji milteliai,

baty tepalas,

bikinis,

kremas nuo saules,

rankinis laikrodis,
zvakeés vakareliui.

35 pratimas

PraneSima apie skambutj turi sudaryti Sie punktai. ISmokite juos atmintinai.
Taikykite vietos arba raktaZzodZio badus.

Data,

valanda,

skambintojas,

firmos pavadinimas, adresas, praneSimo numeris, telefono numeris, kalbéjusiojo suskambin-
toju pavarde,

pageidautasis asmuo (su kuriuo noréjo kalbéti skambintojas),

Zinia (uzrasyti),

ar bus skambinama dar karta,

jei taip, tai kada.
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Smegeny mankSta

36 pratimas

Vartodami Sias astuonias savokas, sugalvokite kokig nors nepaprastg istorija:
jarininkas,

pléSikas,

Suo,

angelas,

dviratis,

laikrodis,

audra,

palme.

37 pratimas
1 minute jdémiai ziGrékite j Sias fighras.
Paskui tokia pat tvarka nupieskite jas popieriaus lape!

38 pratimas
30 sekundziy jdémiai zidrékite j Sias figaras. Paimkite popieriaus lapa ir nupieskite jas i§ at-
minties.

Zaidimai su pagaliukais

39 pratimas
Nuimkite aStuonis pagaliukus taip, kad likty du kvadratai.
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Smegeny manksSta

40 pratimas
Nuimkite penkis pagaliukus taip, kad likty tik trys vienodi kvadratai.

41 pratimas
IS Siy SesSiy pagaliuky sudékite keturis trikampius.

42 pratimas
Perkelkite kitur du pagaliukus, kad lygtis bty teisinga.

X+ X=X

43 pratimas
Perkelkite kitur vieng pagaliuka, kad lygtis bty teisinga.

Atsakymai

lpratimas
IS viso trys karvés.

2 pratimas
Segiolika kiausiniy (1,5/ 1,5/ 1,5x 3x 8).

3 pratimas
Tris vistas.
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Atsakymai

4 pratimas
Mirusieji negali tuoktis.

5 pratimas

25 9 14 20 27 35 44 54 65 (+3,+4,+5+6,+7,+8 +9+10.)
5 17 1 23 17 29 23 3H 29 4 (+12,-6)

6 pratimas

7 pratimas

| +

8 pratimas
12+5+8+17-9 +37=70
143x8 = 1144

145:5 =29

(42 + 13)x7 =385

9pratimas

| + i

10 pratimas
Pasillymas

Asta, Azalija
Barbora, Biruté
Cecilija, Chloja
Daiva, Danguolé
Elena, Elvyra
Floriana, Felicija

\Y
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Atsakymo i

Giedrius, Gabrielé
Henrikas, Hilda
Irmantas, Irena
Julija, Jaunius
Karolina, Kornelija
Leonardas, Liudvikas
Mantas, Mantvydé
Naglis, Nijolé
Ovidijus, Otilija
Paulius, Patricija
Renata, Rimantas
Simg, Sigita
Sariinas, Sarline
Teofilis, Terese
Ugnius, Undiné
Vaidotas, Virginija
Zenonas, Zuzana
Zivile, Zymantas

11 pratimas
Kastonas

T2pratimas

Alfas
Bethovenas
Dempis
Everestas
Favoritas
Gastonas
Hera
lliuzija
Jukatanas
Kité
Lambada
Muse
Niufas
Oregonas
Poldis
Reksas
Santimas
Trikse
Ulzana
Vulkanas

-107-



Atsakymai

13pratimas

A D H
A B G

14 pratimas

Barbora
Evelina
Andrius
Saulius

Spratimas

Darbas meistrg giria.

16 pratimas
Atsakymas - 9

Atsakymas - 10

Atsakymas -11

Atsakymas -12
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Atsakymai

17 pratimas

18pratimas
Arimas, artimas, rimas, ratas, pirmas, tarimas, mirta, mitas, pati, pats, arti, tara, ratai

19 pratimas

Vaikai suseda tokia tvarka:
Tadas, Tomas, Emilija, Jurgis, Silvija

20 pratimas
Al, akis, aktas, akti, antis, iksas, inkstas, it, kasti, kinas, naktis, takas, tinkas

27 pratimas

22 pratimas
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Atsakymai

23 pratimas
0O O oO
O O
39 pratimas
41 pratimas
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Atsakymai

42 pratimas

+ V=X

43 pratimas



Koppensteiner, Christa
-269  Kaip geriau jsiminti ir iSmokti / Christa Koppensteiner. - Vilnius:
Alma littera, 2005. - 112 p.: iliustr.

ISBN 9955-08-684-X

Sde knygoje rasite naudingy patarimy, gudrybiy ir bidy, padésiandiy iSmoki
greiiau skaityti, lengviau jsiminti informacija. Taip pat pateikiama daug uzduoGiy ir
pratimy, kuriuos galésite pritaikyti praktiSkai.
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Christa Koppensteiner
Kaip geriau jsiminti ir iSmokti

|§V0kieéiq kalbos verté vidas Morkanas
Redaktoré Lina kaminskiene
Korektoré ramute Prapiestiené
VirSelio dailininkas edvardas Jazgevigius
Maketavo G alina Talaiko

TiraZas 3000 egz.
ISleido leidykla ,Alma littera”", A JuozapaviCiaus g. 6/2,09310 Vilnius
Interneto svetainé: http://www.almalittera.lt
Spaudé AB spaustuvé ,Ausra’, Vytauto pr. 23,44352 Kaunas
Interneto svetainé: http:/Aww.ausra.lt


http://www.almalittera.lt
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Mokomeés ne tik mokykloje - mokomés visg gyvenima. Kitaip ta-
riant, visas masy gyvenimas yra nuolatinis mokymosi procesas.
Anksgiau iki pat pensijos pakakdavo vienos profesijos. Siandien tai
beveik nebejmanoma. Gyvenimo sglygos nepaliaujamai ir vis spar-
Ciau kinta. Vienos profesijos nyksta ir randasi naujy, todél esame

priversti mokytis papildomai ir tobuléti.

Né vieno masy atmintis néra prasta. Mes tik ne visai tinkamai nau-
dojameés savuoju mastymo instrumentu. Kiekvienas galime kur kas
daugiau, nei patys nutuokiame, nei tikimés i$ saves. Sioje knygoje
rasite naudingy patarimy, gudrybiy ir bady, padésianciy iSmokti
greiCiau skaityti, lengviau jsiminti informacijg, pavardes bei veidus
ir 1.1. Ji paskatins jus labiau pasikliauti savo sugebéjimais. Jei
tikslas jums iS tiesy svarbus, jei busite kantrds ir bent truputj pa-

sistengsite - pasieksite daug.

Labai svarbu tikéti savo galimybémis. Neabejokite - JUS GALITE!

Tereikia Siek tiek savidrausmeés.

Sioje knygoje rasite nemaza uzduodiy ir pratimy, kuriuos galésite

pritaikyti praktiSkai. Linkiu jums smagiy valandéliy, ir pirmyn!

Tapkite ..Alma littera“

« Nemokamas knygy i
* Naujausios ir populi;
* Ypatingi pasialymai

* Knygy pristatymas j

Informacijos teiraukité

www.knyguklubas.|t


http://www.knyguklubas.lt

