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6 HOGYAN HASZNALD A KONYVET?

Hogyan haszndld a konyvet?

Vizudlis megkozelités

Ha egyetlen széval kellene dsszefoglalni, mivel
fejleszthetd a leghatékonyabban a memoriank,
aza kép” lenne. A képekre egyeértelmden
kénnyebben emlékszink, mint @ szavakra. Latni
fogjuk, hogy a konyvben leirt memériafejleszté
médszerek nagy részének a lényege az, hogy

A fejezetek

Els6ként fontos megérteni, mi az a memg
mikodik. Az 1. fejezetben ezt j6l ‘<!_.
magyarazzuk el, ahogy azt is, mi mindenr,
az agyunk. A 2. és 3. fejezet a révid, illetye
tavi memoriat mutatja be. A kévetk
megismerheted a legfontosabb memé

A koényv szerkezete

A konyv felépitésének koszonhetden kivalaszthatsz

egy adott témat, hogy csak azzal foglalkozz,

vagy végigolvashatod az egész kotetet az els6

oldalté! az utols6ig. A 2-7. fejezet elején talalhatd
"gyakoﬂatokkal felmérheted, mi a helyzet egy

kell megadnod a vélaszokat. Ha nincs elég hely,

egy kilon lapra ird a vélaszaidat. A hosszu tava
memériat ellen6rzé gyakorlatoknal késleltetéskent
egy hozzajuk nem kapcsol6dé feladatot is el kell
végezned. Ezek a késleltetd feladatok vagy magaban
az eredeti gyakorlatban szerepelnek, vagy

bizonyos memoriatipussal, példaul a hosszu
avl memoériaddal. Miutan megismerted
gfontosabb médszereket, a fejezet végén
ato6 ellendérz6 gyakorlatoknal ki is probalhatod
moriafejleszté technikakat és egyéb tippeket.
il eldéntheted, hogy az adott médszer
| n segitett-e fejleszteni a memériadat.

A gyakorlatok tdbbségénél meg kell jegyezned
néhany informaciot, majd le kell takarnod az adott
oldalt egy papirlappal. Utana az erre kijeldlt helyen

modszereket, amelyek a vizualizaciét
(4. fejezet), illetve a rendszerezést (5.
segitséqul. Ezutan a névmemoriaval ({
és a szammemoriaval (7. fejezet) fogh
és ezek fejlesztését segité modsze
Az utolsé fejezet néhany életvezetési
amelyek j6 hatassal lehetnek az agyra
és stresszkezelési tippeket kapsz, ho
mozogj eleget.

az informéciot j6l megjegyezhetd képekre forditsuk
le és rogzitsik, mert ezeket késébb konnyebb lesz
felidézni. Ez az egyik oka annak, hogy a Fejleszd

a memoriad! tele van vicces és megragado
illusztraciokkal, rovid, konnyen befogadhatd
szovegekkel.

Sokkal kénnyebb a tanulas, ha vicces és érdekes
témakrol van sz0, ezért a konyvben a legtobb
gyakorlat nem elvont, hanem ismer6s, hétkdznapi
helyzetekkel foglalkozik.

a mellettiik lévé tabletképernyd rajzan lathatok.

Megolddasok

A konyv végén megtalalod néhany gyakorlat
megoldasat. Erre az adott oldalon a , Megoldas”
nyil utal, amely a megfelel6 oldalszamot

is tartalmazza.
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les bevezetdk el6zik meg
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Uresen hagyott helyekre
szovegdobozokba

tipp” és az , Erdeke
részekben a memo
miikodésére vona
izgalmas tényeket
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elézmények es ssszeftiggesek nélkul
honnan tudnank, kivel beszélgetlnk,
mi a kedvenc szintink, és hogyan
srtelmeznénk a velink torténd

dolgokat?

Az emlékek rendszerezése

A memériankban taroljuk, és innen hivjuk el®

a vilagrol gydijtott informaciokat, illetve azt,
hogyan reagaljunk ra. Mindez nélkulozhetetlen
ahhoz, hogy megértsiik 6nmagunkat, a masokkal
valé kapcsolatunkat, és hogy mit jelent szamunkra
a vilag. A memoéria miikodésének megértéséhez
kepzeljtk el, ahogy egy fényképalbumba gydijtjik
a tavalyi nyaralas képeit. El6sz6r azonositjuk, mit
abrazolnak az egyes képek. Ezutan a képeket

1. Haszndld a lelki szemeidet!
k meg, mi térténik az agyunkban, amikor
egben olvasott informacidkat rogzitink.
| az alabbi révid széveget, és képzeld
etet!

U nap volt, tokéletes a piknikezéshez.

) friss volt, a parkot mindenfelé virdgok

k. Juli talélt egy tokéletes helyet egy

s fa alatt, ahol leteritette a plédet

ta a kosarat. Mivel a fa még alig rigyezett
sugarai athatoltak a korondjan, és Juli
elengették. Mikézben kivette a kosarbol
alét, megpillantotta az elétte elterilé
megcsilland fényt.

laszolj a jobb oldali kérdésekre
: It kép alapjan!

megoldasahoz elmerltél az emlékeid

idérendi sorrendben az albumbé._
fontos, mert amikor az élmény bai
szeretnénk felidézni, konnyd lesz €

ben, hogy a képet részletekkel egészitsd ki.
elolvasod a torténetet, kidertl, hogy egyik valasz
nne. A szovegben szerepl6 utaldsok beinditottak

Mi a meméria? 1

A) Milyen évszakban
jatszodik a térténet?

B) Milyen szinGek voltak
a viragok?

C) Milyen fa ala dlt le Juli?
D) Milyen szinG volt
Juli plédje?

E) Milyen ételeket vett ki
Juli a kosarabél?

F) Mit pillantott meg Juli
avizen?

a fantéziadat, ami kapcsolatba lépett a rendelkezésedre
4ll6 rengeteg informaciéval. A széveg olvasasa kozben
elképzelt részletek nagyon hasznosak, mert késébb
segitenek felidézni, mir6l olvastal.

PER TIPP: ALKOSS KEPET! Hogyan dolgozza fel az agyunk

) orméciét? El&szor elemzi és rogziti (kddolja). Vegyik példaul
tehén rajzat, amely f6lott a spanyol ,vaca” sz6 szerepel.

y azonositja a szot, és dsszekapcsolja a képpel. Eddig minden
ndben: tudjuk, hogy a ,vaca” szét olvassuk, és hogy ez a sz6 jelenti
anyolul azt, hogy ,tehén”. Ezt valészintileg meg is tudjuk jegyezni,
novelhetjik a memériank teljesitményét, ha tovabbi képet

otunk hozza. Hogyan? Képzeletben fotézd le a két informaciot

| [gy az agyad régziteni fogja a targy és a sz6 kozétti

olatot, és kdzben né a valészinlisége annak, hogy késébb

kezz a széra, mert a vizualis informacié kénnyebben megragad
\emoriaban.

az albumot és kikeresni a megfelel
E harom dolog - a rogzités (kéd
és az el6hivas - jelenti az emlékez
alapvets lépéseit.

Egy emlék akkor valik tartéssé :

= igy kénnyen el6hivhaté lesz. AK
megtudhatod, milyen sokféleké
a memoriankat. Olyan médszere
526, amelyek segitenek jelentést té;
az informéciokhoz, ezéltal a rogzitést
konnyebben megjegyezhet6kké valr




