Nikto uceny z neba nespadol ... alebo par rad pre
tych, Co eSte nedopadli

»Nauc sa, zopakuj si, douc sa,” pocuvate zo vSetkych stran. A mnoho raz, aj
napriek vasej snahe, mate pocit, Ze sa uc¢ivo nemdzete naudit. Tu je par rad,
ako sa dostat do spolku ,tych, ¢o bezpeéne pristali“. ©

Najskor si ujasnime jednu podstatnu vec: kniha pod vankuSom nezaruci, Ze

rano bude vsetko v hlave. Nepomdha ani jej premiestnenie na hlavu!

1. Trénovat, trénovat
Mozog mozino trénovat podobne ako svaly a vykon mozgu mozno
zvysit. Schopnost ucit sa nové veci nesuvisi so starnutim, ale s tym,
ako svoj mozog trénujeme.

Tréning mozgu

1. Lustite krizovky, hlavolamy, hrajte logické
hry.

2. Komunikujte s ludmi na r6zne témy.

3. Ucte sa basnicky naspamat.

4. Myslite o sebe pozitivne, pestujte si
sebadobveru.

5. Robte veci ina¢, ako ste zvyknuti (obcas sa

zapinajte lavou rukou, robte niektoré ¢innosti
poslepiacky). Aktivujete si tak iné ¢asti mozgu.
6. Menite prostredie, v ktorom travite ¢as (doma si zmente nabytok, v skole
mente nastenky, vyzdobu — aj takto trénujete mozog, ktory sa tym rozvija).
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7. Pozorujte okolie, vypnite zvuk na televizore a skuste odpozerat, ¢o
hovoria osoby.

8. Pravidelne ranajkujte. Jedlo dokaze nas mozog, pozornost a myslenie
nastartovat alebo utimit.

1. Strava

*  Cinnost mozgu podporuje
rybi, lanovy, séjovy tuk.

*  Vitaminy skupiny B zahanaju
Unavu a podporuju ¢innost
mozgu. Nachadzaju sa v
mase, zelenine, mlieku ci
celozrnnych vyrobkoch.

* Upokojujico na nervovy
systém posobi vapnik, ktory

obsahuje mlieko, ryby,
zelenina, mineralne vody.

PS: Tak hore sa!!l A mbzete zacat vylustenim hlavolamov a kriZoviek,
ktoré najdete na
poslednych strandch nasho
¢asopisu.
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