KAS SVARBU MOKANTIS?

Miegas. Norint produktyviai dirbti batina pakankamai miegoti. Nustatyta, kad maZziausiai
Zmogus per parg turi miegoti 7 valandas, idealiu atveju miegoti reikéty 9 valandas. Jeigu
miegama tik 6-7 valandas, krenta Zmogaus darbingumas ir netgi susilpnéja imunitetas. Tada
isijungia vidurkio taisyklé - reikia atsimiegoti, kol 3-4 pary vidurkis pasiekia 8 valandas ir
Zmogus gali vel normaliai dirbti.

Pertraukos. Ivairds tyrimai rodo, kad geriausiai iSliekama susikaupus daugiausiai 30
minuciy. Todél kas 30 minuciy bdtinos trijy minuciy pertraukélés. MaZiau nei trijy minuciy
neuztenka pailséti, o per ilgesnj laikg pernelyg atitolstama nuo mokymosi turinio. Mokomes ir
tada, kai nesimokome, nes per pertraukéles smegenys apdoroja gautq informacija. Per
pertraukéle pailsékite, bet neiSsiblaskykite. Per reikia atitrdkti nuo mokomosios medziagos -
pavaiksCioti pirmyn ir atgal, ieiti j balkong, iSvédinti kambarj, trumpai paguléti ar su kuo nors
Snekteleti. Kas dvi valandas privalu knygas uzversti maZdaug 20-30 minuciy. Jei imanoma,
po tokios pertraukos verta imtis visai kitokio pobldZio moksly, tuomet naujo pobldzio
medZiaga lengviau jsimenama, netrikdo panasumas. Jei pertrauky nedarome, nuovargis dideja,
o darbingumas mazéja. Pailséjus pageréja gebéjimas susikaupti, fodél vél dirbama nasiai.

Tyrimais patvirtinta, kad tas, kuris mokosi visq dienq, iSsaugo atmintyje maZdaug 9 proc.
informacijos, jei vakare veikia kq kita. O tas, kuris prieS miegq dar Siek tiek pasimoko,
i§saugo 56 proc. Ziniy. Sito pasiekiama tik tuo atveju, jei nesistengiama kuo ilgiau
neuZmigti, o mokomasi tik tol, kol ima merktis akys. Tokiy pat rezultaty galima tiketis, jei
ir dieng pasimokius trumpai pamiegama. Miegas pries§ mokymasi, priesingai, gerokai sumenkina
produktyvuma. Kuo trumpiau snustelite, tuo labiau sumazéja galimybés ko nors iSmokti. Tik
praéjus mazdaug valandai po prabudimo, Sis veiksnys iSnyksta.

ApSvietimas. Mokantis labai svarbu tinkamas apévietimas. Sviesa turi kristi i§ kairés pusés
arba iS priekio. Ji neturi bati nei per ryski, nei akinanti, nei per silpna.

Patalpa, kurioje mokotés, turi bati nei per karsta, nei per Salta. Patalpoje turi bati pakankamai
gryno oro. Dél judéjimo stokos gaunama nepakankamai deguonies, dél to mazéja darbingumas.

Taisyklingai kvépuokite - kad bty pasiekta geriausiy rezultaty, smegenims reikia pakankamai
maitintis.

Stenkités tinkamai maitintis. Kai dirbate protinj darba maistas turi bati jvairus, neriebus ir
ne per gausus.

Geriausia mokytis atsipalaidavus. Stresas gali sumazinti besimokanciojo intelekta. Nuolatinis
stresas atima gebeéjima mastyti. Kitaip tariant, atsipalaidavusi nervy sistema geriausiai tinka
mokymuisi. Geriausiai atsipalaiduoti padeda nedidelé manksta, juokas ir humoras, muzika,
Zaidimai, laisvas pokalbis ir dalijimasis mintimis, jtfampa mazinantys pratimai ir vaizduoteés
pasitelkimas.

Mokymasis klausantis muzikos - vienas i$ bidy suderinti abiejy smegeny pusrutuliy veikla,
Teigiama muzikos poveikj nulemia ritmas, o ne besimokancio klausytojo pasitenkinimas. IS




muzikos tyrinéjimy zinoma, kad kai kurie jos Zanrai sulétina fizinius kino procesus ir jau vien
tuo padeda atsipalaiduoti, sukelia panasia i hipnozés ir meditacijos bisena. Taip pat tyrimais
irodyta, kad mazdaug po 10 - 15 minuciy pulsas ir kvépavimas pasiekia ramybés metu jiems
iprastq dazn;. Cia 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. Tai
atitinka pulso daznj, esant ramybeés bisenos. Toks ramybés bisenos pulsas palankiai veikia
bendra Zmogau savijauta: kinas iSeikvoja maZiau energijos, taigi diduma jos galima skirti
protiniam darbui; muzika suteikia galimybe visiskai atsipalaiduoti, bet tuo pat metu bati
Zvaliausio ir imliausio proto.



