KAS SVARBU
MOKANTIS

Kokybiskas miegas

= Norint produktyviai dirbti, biitina pakankamai miegoti. Nustatyta,
kad maZziausiai Zmogus per para turi miegoti 7 valandas, idealiu
atveju miegoti reikéty 9 valandas.

= Jeigu miegama tik 6-7valandas, krenta zmogaus darbingumas ir
netgi susilpnéja imunitetas. Tada jsijungia vidurkio taisyklé — reikia atsimiegoti, kol 3-
4 pary vidurkis pasiekia 8 valandas ir Zmogus gali vél normaliai dirbti.

Pertraukos

» Jvairlis tyrimai rodo, kad geriausiai iSliekama susikaupus
daugiausiai 30 minuciy. Tod¢l kas 30 minuciy bitinos triju
minuciy pertraukélés. Maziau nei trijy minu¢iy neuztenka
pailséti, o per ilgesn] laikg pernelyg atitolstama nuo
mokymaosi turinio.

= Mokomes ir tada, kai nesimokome, nes per pertraukéles
smegenys apdoroja gautag informacija. Per pertraukéle
pailsékite, bet neissiblaskykite. Reikia atitrikti nuo mokomosios medzZiagos —
pavaikScioti pirmyn ir atgal, iSeiti ] balkong, iSvédinti kambarj, trumpai paguléti ar
su kuo nors Snekteléti.

» Kas dvi valandas privalu knygas uZversti mazdaug 20-30 minuciy. Po tokios
pertraukos verta imtis visai kitokio pobiidZio moksly, tuomet naujo pobudzio
medziaga lengviau jsimenama, netrikdo panaSumas. Jei pertrauky nedarome,
nuovargis did¢ja, o darbingumas maz¢ja. Pailséjus, pageréja geb¢jimas susikaupti,
todél vel dirbama nasiai.

» Tyrimais patvirtinta, kad tas, kuris visa dieng mokosi, 0 vakare veikia ka Kita,
iSsaugo atmintyje mazdaug 9 proc. informacijos. Tuo tarpu tas, kuris pries§
miega dar $iek tiek pasimoko, i$saugo 56 proc. Ziniy. Sito pasiekiama tik tuo
atveju, jei nesistengiama kuo ilgiau neuzmigti, o mokomasi tik tol, kol ima merktis
akys. Miegas PRIES MOKYMASI veikia prieSingai, t.y. gerokai sumenkina
produktyvuma.



Rami aplinka

» Ypac¢ svarbu nesimokyti patalpoje, kurioje
jjungtas televizorius ar kalbasi Zmonés.
Sitaip besimokant pasaliniai ZodZiai jsiskverbia
] atmintj ir 40%-60% netenkama mokymaosi
efektyvumo.

Patalpa, kurioje mokotés

= turi blti nei per karSta, nei per Salta. Patalpoje turi biiti
pakankamai gryno oro. D¢l judéjimo stokos gaunama
nepakankamai deguonies, dél to mazéja darbingumas.

ApsSvietimas

= Mokantis labai svarbu tinkamas apSvietimas. SVIESA TURI
KRISTI IS KAIRES PUSES ARBA IS PRIEKIO. Ji neturi

| 17 ) bti nei per ryski, nei akinanti, nei per silpna.
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Taisyvklingai kvépuokite!

= Zmonéms labai jprasta kvépuoti, todél kartais sunku suvokti ta
energija, kuri gludi miisy kvépavime. Nors jeigu atkreipsime
démesj, atrasime, jog apie kvépavime slypinCig galig kalba
absoliuti dauguma mokymuy.

» Kai mes pradedame kvépuoti sgmoningai (t.y. suvokdami, kad
kvépuojame) ir tuo paciu metu be pauziy sujungiame jkvépima
su iSkvépimu, mes pradedame kvépuoti ne tiktai oru. Tokiu biidu kvépuodami, mes
pradedame kvépuoti energija, dar kitaip vadinama Ci, Ki, Prana, kuri laikoma visos
gyvosios biities pagrindu.

Dalia Beata Kasmauskaité, Kvépavimo Terapijos meistré
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Stenkités tinkamai maitintis!

= Kai dirbate protinj darba, maistas turi biti jvairus,
neriebus ir ne per gausus.

= Teisingai besimaitinan¢io Zmogaus organizmas yra
gyvybingas, atsparus ligoms; toks Zmogus lengvai ir
gyvai protauja, daug ilgiau biina Kkiirybingas ir
darbingas.

= Neteisingai, neracionaliai besimaitinantis Zmogus,
prieSingai, yra suglebes, silpnas, neatsparus, psichiskai neveiklus, labai greitai
pavargsta, anksciau sensta.

Geriausia mokytis atsipalaidavus'!

= Stresas gali sumazinti besimokanciojo intelekta.
Nuolatinis stresas atima geb¢jima mastyti. Kitaip |
tariant, atsipalaidavusi nervy sistema geriausiai |
tinka mokymuisi.

» Geriausiai_atsipalaiduoti padeda nedidelé manksta,
juokas ir humoras, muzika, Zzaidimai, laisvas |
pokalbis ir dalijimasis mintimis, jtampa maZinantys
pratimai ir vaizduotés pasitelkimas.

Mokvymasis klausantis muzikos -

» tai vienas i§ budy suderinti abiejy smegeny pusrutuliy
veiklg. Teigiamg muzikos poveikj nulemia RITMAS, o
ne besimokancio klausytojo pasitenkinimas.

» Kai kurie muzikos zanrai sulétina fizinius kiino procesus
ir jau vien tuo padeda atsipalaiduoti, sukelia panasig j
hipnozes ir meditacijos bliseng.

= Taip pat tyrimais jrodyta, kad mazdaug po 10 — 15 minuciy pulsas ir kvépavimas
pasiekia ramybés metu jiems jprasta daznj. Cia kalbama apie KETURIU
KETVIRTINIU 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 ramybés buisenos. Toks ramybés biisenos pulsas palankiai
veikia bendrg zmogaus savijautg: kiinas iSeikvoja maziau energijos, taigi, didumg
jos galima skirti protiniam darbui; muzika suteikia galimybe visiSkai
atsipalaiduoti, bet tuo pat metu biiti Zvaliausio ir imliausio proto.




