KAIP PAGERINTI ATMINT]

Atmintis — gyvybiskai svarbi zmogaus gyvenimui. Dauguma situacijy, kai kq nors pamirstame, eikvoja miisy
laikq ir kelia jtampqg. Didéjant informacijos srautams, greitéjant gyvenimo ritmui, nemazai zmoniy skundziasi
suprastéjusia atmintimi. Dél to nukencia gyvenimo kokybé. Specialisty teigimu, atmintj, kaip ir kiing, reikia
nuolat lavinti. Geriausiai tai atliekame kokybiskai issimiegodami, biudami fiziskai aktyviis, subalansuotai

maitindamiesi ir kontroliuodami stresgq.

Psichology teigimu, atmintis Zmogui yra
labai svarbi. Be jos ne tik nieko
neiSmoktume, bet ir neprisimintume
pernyksciy vasaros atostogy potyriy, o vos
jséde ] automobil] nebezinotume, kur
iSsiruoSéme.

,, Atmintis yra viena i skiriamyjy zZmogaus
charakteristiky. Jos déka galime ne tik
prisiminti, atkartoti ir mokytis, bet ir numatyti
bei planuoti

ateities veiklas “,

Atmintis lavinama Zaidimais ir skaitymu

Geriausiai smegenis jdarbina, o atmintj iSjudina
naujy dalyky mokymasis, pavyzdziui, naujos
kalbos, eilérasciy, jgldziy, taip pat kryziazodziy
sprendimas, délionés, Sachmaty, S$askiy,
korteliy Zaidimai ar paprasciausias knygos
skaitymas.

Atminties procesams labai svarbi yra streso
kontrolé, o stresg sumazinti leidZia démesingo
jsisamoninimo praktikavimas, meditacija, joga,
kvépavimo pratimai.

JAtmintj galima lavinti skaitant knyga
triukSmingoje aplinkoje. Pastangos duoty
naudos tuo atveju, jei iSmoktume ,negirdéti“
triukSmo ir tuo paciu metu gerai suvoktuméme
teksta. Arba pabandykite uZzrasyti spalvy
pavadinimus skirtingomis spalvomis, pavyzdziui,
zodj ,zalia“ — meélynai. Tuomet pameéginkite
garsiai jvardinti spalvg, kuria Zodis parasytas. Tai
sunkiau, nei skamba, nes jlsy smegenys kovos,
kad skaityty Zodj, o ne jvardinty spalva, kuria jis
parasytas”

Atminties sutrikimus gali lemti ir miego trikumas

Neretai atminties sutrikimus lemia ir nuolatinis stresas, netinkama
mityba bei poilsio stoka. Atmintj, kaip beje, ir visas organizmo
funkcijas veikia subalansuotas darbo ir poilsio rezimas. Siuo atveju
labai svarbi yra miego higiena, reguliarumas ir pakankama trukmeé.
Seniai jrodyta, kad miegas turi didZiule jtakg musy atmindiai ir jg
jtvirtina — miego metu trumpalaikiai prisiminimai sustiprinami ir
paverciami ilgalaikiais. Tuo tarpu trakstant miego, atmintis prastéja“
Reikéty atkreipti démesj, kad neigiamos jtakos atminciai turi ir Siuo
metu itin iSplites noras vienu metu daryti keleta dalyky, vadinamasis
,multitaskinimas”.

,Tai yra didziulé saviapgaulé manyti, jog iSskaidydami savo démesj,
visus dalykus vis tiek galime atlikti vienodai gerai. IS tiesy Zmoniy
smegenys vienu metu gali susitelkti tik j vieng dalyka. Jei imamés
keliy darby vienu metu, musy démesys Sokinéja nuo vieno dalyko
prie kito. Tyrimais jrodyta, kad vienu metu dirbant kelis darbus, jie
padaromi dvigubai léciau, taip pat 50 proc. padidéja klaidy
tikimybe“.

ISméginkite naujg sporta

Norint iSlaikyti smegenis budrias rekomenduoja iSbandyti tokias
sporto Sakas, kurias atliekant reikia derinti kiino ir smegeny darbg
— pavyzdZiui, tenisg ar badmintong. Atminciai labai svarbus fizinis
krlQivis, nes tuomet smegenyse hipokampo srityje, kuri Tyrimais
jrodyta, kad reguliari fiziné veikla yra itin naudinga smegenims ir
gali padéti pagerinti atmintj bet kokio amziaus Zmonéms,
pradedant vaikais ir baigiant senoliais. Aktyvus judéjimas skatina
neuroapsauginiy baltymy sekrecijg ir neurony augima bei
vystymasi, o tai padeda palaikyti sveikg smegeny bukle”
Atminciai lavinti taip pat gali padéti ir telefony numeriy zinojimas
atmintinai, ir bandymas jsiminti pirkiniy sgrasg apsiperkant
parduotuvéje.

Atmintj gerina ir kelionés

»Naujy dalyky pazinimas, jspudZziai, informacijos ieSkojimas kelionése leidzZia iSsaugoti neuroplastiSkumg — smegeny
gebéjima islaikyti jau esamas ar sudaryti naujas neurony jungtis, nes su amziumi smegenys praranda dalj savo
plastiSkumo, tad tampame labiau uZsifiksave savo mastysenoje ir suvokime”,
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