
Óëó÷øàéòå ðàáîòó ñâîåãî ãîëîâíîãî ìîçãàÌîçã, êàê è äðóãèå ÷àñòè ÷åëîâå÷åñêîãî òåëà, íóæäàåòñÿ â ïîñòîÿííîé òðåíèðîâêå, â óïðàæíåíèÿõ, â ïðîòèâíîì ñëó÷àå îí ñòàíîâèòñÿ âÿëûì, àïàòè÷íûì è ïëîõî óñâàèâàåò è çàïîìèíàåò íîâóþ èíôîðìàöèþ. Äàâàéòå ðàññìîòðèì, ÷òî ìîæíî ñäåëàòü äëÿ óëó÷øåíèÿ ðàáîòû ñâîåãî ãîëîâíîãî ìîçãà, è, â ðåçóëüòàòå, äëÿ óëó÷øåíèÿ ñâîèõ óìñòâåííûõ è èíòåëëåêòóàëüíûõ ñïîñîáíîñòåé: Âåðüòå, ÷òî âû ìîæåòå! Ìîæåòå óñâîèòü íîâûé ìàòåðèàë, çàïîìíèòü ÷òî-òî âàæíîå, ïîíÿòü ñåðüåçíóþ ïðîáëåìó. Âîïðîñ âåðû â ñâîè ñèëû î÷åíü âàæåí. Ó÷åíûå èç Ãîñóäàðñòâåííîãî óíèâåðñèòåòà Ñåâåðíîé Êàðîëèíû ïðîâåëè èññëåäîâàíèå, ñîãëàñíî êîòîðîìó çäîðîâûì ïîæèëûì ëþäÿì ñ õîðîøåé ïàìÿòüþ ñíà÷àëà ñîîáùèëè, ÷òî ó íèõ èç-çà âîçðàñòíûõ èçìåíåíèé - ïàìÿòü óõóäøèëàñü, à ïîòîì ïðîòåñòèðîâàëè èõ. Â ðåçóëüòàòå, îíè äåéñòâèòåëüíî ñòàëè ïðîÿâëÿòü çàáûâ÷èâîñòü. Ýòîò ïðèìåð íàãëÿäíî ïîêàçûâàåò ñèëó íåãàòèâíûõ ìûñëåé. Ïîýòîìó, âåðüòå â ñåáÿ, â ñâîè óìñòâåííûå ñïîñîáíîñòè è ñòàðàéòåñü ãíàòü ïðî÷ü îòðèöàòåëüíûå ìûñëè. Çíàìåíèòûé áàñíîïèñåö Êðûëîâ âûó÷èë ãðå÷åñêèé ÿçûê íà äåâÿíîñòîì ãîäó æèçíè, òàê ÷òî âîçìîæíîñòè ÷åëîâåêà îãðîìíû. Âñåãäà íà÷èíàéòå ñ èçó÷åíèÿ îñíîâ.Äëÿ òîãî, ÷òîáû íàó÷èòüñÿ ïèñàòü, ÷åëîâåê ñíà÷àëà ó÷èò áóêâû. Âñå ðàçâèâàåòñÿ ïîñòåïåííî. Ïîýòîìó, ñòîëêíóâøèñü ñ íîâîé ïðîáëåìîé, ñ íîâûìè çíàíèÿìè, ïåðâîíà÷àëüíî èçó÷èòå òå ïðàâèëà, íà êîòîðûõ îñíîâûâàåòñÿ òà îáëàñòü çíàíèé, êîòîðûå âû õîòèòå èçó÷èòü. Â ðåçóëüòàòå, ó âàñ áóäåò ôóíäàìåíò, íà êîòîðîì ìîæíî ïî êèðïè÷èêó ñòðîèòü âñå îñòàëüíîå. Ó÷èòåñü öåëîñòíîìó ìûøëåíèþ. Âñå â ìèðå âçàèìîñâÿçàíî, â òîì ÷èñëå è èíôîðìàöèÿ. Èçó÷àòü ÷òî-ëèáî, äóìàòü, èññëåäîâàòü íåîáõîäèìî öåëîñòíî, èñõîäÿ èç òîãî, ÷òî îäíî âñåãäà ñâÿçàíî ñ äðóãèì. Öåëîñòíîå ìûøëåíèå, êîãäà ó÷àòñÿ âèäåòü åäèíóþ êàðòèíó, è, â òî æå âðåìÿ, ÷àñòè öåëîãî, - ñàìàÿ ïåðåäîâàÿ òåõíèêà îáó÷åíèÿ. Ïðåäñòàâüòå, ÷òî âû ñîáèðàåòå êàðòèíêó-ïàçë èç ìàëåíüêèõ êóñî÷êîâ: åñëè âû ñîáåðåòå êàêóþ-òî ÷àñòü, òî öåëüíîé êàðòèíêè íå ïîëó÷èòñÿ, òîëüêî óâèäåâ è ñîáðàâ âñå êóñî÷êè, âû ïîëó÷èòå öåëüíóþ, èíòåðåñíóþ êàðòèíêó. Äëÿ ýòîãî: ðàçâèâàéòå àññîöèàòèâíîå ìûøëåíèå, ñîîòíîñèòå òî, ÷òî âû óæå çíàåòå, ñ òåì íîâûì, ÷òî âû èçó÷àåòå. Çàìåíèòå ñêó÷íîå - íà èíòåðåñíîå.×åëîâåê çàïîìèíàåò ëó÷øå, åñëè ó íåãî åñòü ê ýòîìó èíòåðåñ. Íåäàðîì äåòè ëó÷øå âñåãî ó÷àòñÿ, èãðàÿ. Èãðîâàÿ ôîðìà - îäíà èç ëó÷øèõ ôîðì îáó÷åíèÿ. Ïîïðîáóéòå è âû ïîèãðàòü. Íàïðèìåð, åñëè íåîáõîäèìî ÷òî-òî èçó÷èòü, ïðèäóìàéòå ñâîþ ñèñòåìó îáó÷åíèÿ â âèäå èãðû èëè ñîáñòâåííûé øèôð, à åñëè çàïîìíèòü ÷òî-òî ñëîæíîå, òî ïðèäóìàéòå êàêóþ-ëèáî çàíèìàòåëüíóþ èñòîðèþ íà ýòó òåìó. Ïðèìåíÿéòå ñõåìû. Êîãäà íóæíî óñâîèòü áîëüøîé îáúåì èíôîðìàöèè, òî ïðîùå ýòî âûïîëíèòü â âèäå ñõåì, êîòîðûå çàïîìèíàþòñÿ ëåã÷å è áûñòðåå. Åñëè âû èçó÷àåòå êàêóþ-ëèáî íîâóþ îòðàñëü çíàíèé - äåëàéòå êðàòêèå êîíñïåêòû, âûäåëÿÿ ñàìûå âàæíûå ïóíêòû.Ìåäèòèðóéòå. Ìåäèòàöèÿ îñâåæàåò è óñïîêàèâàåò ðàçóì, êðîìå òîãî, ïåðåâîäèò ìîçã íà äðóãèå ìîçãîâûå âîëíû, áîëåå ñïîêîéíûå, íà êîòîðûõ óìñòâåííàÿ äåÿòåëüíîñòü óãëóáëÿåòñÿ. Ìåäèòàöèÿ òàêæå óëó÷øàåò ïàìÿòü. Èññëåäîâàòåëè Óíèâåðñèòåòà øòàòà Êåíòóêêè âûÿñíèëè, ÷òî òå, êòî ïîñëå îáåäà ìåäèòèðîâàëè 30 ìèíóò, âûïîëíÿëè òåñòîâûå çàäàíèÿ ëó÷øå, ÷åì òå, êòî â ýòè 30 ìèíóò ïðîñòî äðåìàë.Íàó÷èòåñü ïðàâèëüíîìó äûõàíèþ. Èìåííî òàêîå - ñïîêîéíîå, ðîâíîå, ãëóáîêîå äûõàíèå ñïîñîáñòâóåò áîëåå ÿñíîìó ìûøëåíèþ. Îáîãàùåíèå êðîâè êèñëîðîäîì ñïîñîáñòâóåò òîìó, ÷òî â ìîçã òàêæå ïîïàäàåò áîëüøå êèñëîðîäà, è, êàê ñëåäñòâèå, îí íà÷èíàåò ëó÷øå ðàáîòàòü. Â ñëó÷àå íàïðÿæåííîãî ñîñòîÿíèÿ èëè ñòðåññà - íåîáõîäèìî ñäåëàòü íåñêîëüêî ãëóáîêèõ âçäîõîâ, ýòî ïîìîæåò óñïîêîèòüñÿ.×åðåäóéòå ðàáîòó ñ îòäûõîì.Âûïîëíÿÿ ëþáóþ ðàáîòó èëè îáó÷åíèå, îáÿçàòåëüíî äåëàéòå íåáîëüøèå ïåðåðûâû. Åñëè îòäûõàòü êàæäûé ÷àñ ïî 15 ìèíóò, òî âàøà ðàáîòîñïîñîáíîñòü ïîâûñèòñÿ. Âî âðåìÿ îòäûõà ìîçã ðàññëàáëÿåòñÿ, ìûñëè ïðèâîäÿòñÿ â ïîðÿäîê è âû ìîæåòå çàìåòèòü òî, íà ÷òî ðàíåå íå îáðàùàëè âíèìàíèå. Êðîìå òîãî, õîðîøèì îòäûõîì ñ÷èòàåòñÿ ñìåíà çàíÿòèé: ó Âîëüòåðà â êàáèíåòå ñòîÿëî íåñêîëüêî ïèñüìåííûõ ñòîëîâ ñ ðàçíûìè ðóêîïèñÿìè è îí â òå÷åíèå äíÿ ïåðåõîäèë îò îäíîãî ñòîëà ê äðóãîìó, çàíèìàÿñü òî îäíèì âèäîì äåÿòåëüíîñòè, òî äðóãèì. Ñîçäàéòå âîêðóã ñåáÿ ãàðìîíèþ. ×åëîâåêó òðóäíî äóìàåòñÿ ñðåäè õàîñà è íàãðîìîæäåíèÿ ðàçëè÷íûõ áóìàã è ïðåäìåòîâ íà ñòîëå. Ïîýòîìó, ðàçáåðèòå ñâîé ðàáî÷èé ñòîë, âñå ëèøíåå óáåðèòå â ïàïêè è â ÿùèêè ñòîëà, îñòàâüòå ëèøü ñàìîå íåîáõîäèìîå è òåêóùåå. Åñëè åñòü âîçìîæíîñòü, ïîñòàâüòå îêîëî ñåáÿ êàêîå-ëèáî çåëåíîå ðàñòåíèå. Èçáàâüòåñü îò ïîñòîðîííèõ øóìîâ, îò êîòîðûõ ìîçã óñòàåò áûñòðåå. Ýòî ìîãóò áûòü: ðàäèî, êîìïüþòåðíàÿ ìóçûêà, øóì ñ óëèöû è ò.ä. Ìîæíî äàæå èñïîëüçîâàòü ñïåöèàëüíûå øóìîïîãëîùàþùèå íàóøíèêè.Âûäåëèòå ãëàâíîå è âòîðîñòåïåííîå. Ñòàðàéòåñü ïðîäóìûâàòü ïðîáëåìû èëè ÷òî-òî èçó÷àòü ïî î÷åðåäè, à íå îäíîâðåìåííî. Åñëè âû áóäåòå õâàòàòüñÿ ñðàçó çà íåñêîëüêî òåì, òî ïëîõî çàïîìíèòå âñå. Êà÷åñòâî çàïîìèíàíèÿ ñíèæàåòñÿ èç-çà áîëüøîãî êîëè÷åñòâà èíôîðìàöèè. Âûäåëèâ è çàïîìíèâ, â ïåðâóþ î÷åðåäü, ãëàâíîå â ëþáîì ïîòîêå èíôîðìàöèè èëè ïðîáëåìå, âû óñâîèòå 2/3 íåîáõîäèìîãî è 1/3 âòîðîñòåïåííîãî.Âåäèòå ïðàâèëüíûé îáðàç æèçíè. Äåðæèòå ïðàâèëüíóþ îñàíêó ñïèíû, êîãäà ñåðüåçíî ÷òî-ëèáî îáäóìûâàåòå. Èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî ÷åëîâåê ëåã÷å äóìàåò ñ ïðÿìîé ñïèíîé, ÷òî äîñòèãàåòñÿ ëèáî â ëåæà÷åì ïîëîæåíèè, ëèáî ñèäÿ ïðÿìî, ñìîòðÿ ïåðåä ñîáîé èëè ñëåãêà ââåðõ. ×àùå áûâàéòå íà ïðèðîäå è ðàç â äåíü ñîâåðøàéòå õîòÿ áû 15-ìèíóòíóþ ïðîãóëêó. Óïîòðåáëÿéòå ïðîäóêòû, ñïîñîáñòâóþùèå ïîâûøåíèþ óìñòâåííîé äåÿòåëüíîñòè: ìþñëè, îâñÿíóþ êàøó, îðåõè, ñåìå÷êè, ãðåéïôðóò, ìåä. Íà çàâòðàê ëó÷øå âñåãî åñòü áåëêîâóþ, íåæèðíóþ ïèùó: òâîðîã ñî ñìåòàíîé, éîãóðò, êàøè, ìîëîêî. Ñòàðàéòåñü íå çëîóïîòðåáëÿòü ñëàäîñòÿìè, à ñàõàð çàìåíèòå íà ìåä, ïîñêîëüêó, ïî äàííûì èñïàíñêèõ ó÷åíûõ, ñàõàð âðåäèò êëåòêàì ãîëîâíîãî ìîçãà. Ïðèñëóøèâàéòåñü ê ñâîåé èíòóèöèè.Èíòóèöèÿ - òà çîëîòèñòàÿ íèòî÷êà, êòîðàÿ ïîìîãàëà ìíîãèì âåëèêèì ëþäÿì ñîâåðøàòü çàìå÷àòåëüíûå îòêðûòèÿ. Ïîëàãàòüñÿ íà ñâîè ñèëû - âàæíî, íî äîâåðèòüñÿ ñâîåé èíòóèöèè - ïîðîé áûâàåò íè÷óòü íå ìåíåå öåííî.Èòàê, ìû ðàññìîòðåëè íàèáîëåå âàæíûå ñîâåòû, êîòîðûå ìîãóò ïîìî÷ü íàèëó÷øåé ðàáîòå âàøåãî ìîçãà. Óäåëÿéòå çíà÷åíèå ÷èñòîòå âàøèõ ìûñëåé. Â Íàöèîíàëüíîì Èíñòèòóòå Çäîðîâüÿ ÑØÀ ïðîâîäèëîñü èññëåäîâàíèå, ðåçóëüòàòû êîòîðîãî äîêàçàëè: ñ÷àñòëèâûå, ðàäîñòíûå, îïòèìèñòè÷íûå ìûñëè óñïîêàèâàþò, à ïëîõèå, çëûå, íåñ÷àñòíûå - âåäóò ê áåñïîêîéñòâó è äåïðåññèè, îïóáë³êîâàíî íà personalmoney.ru.Â«ÏîðòàëLgUaÂ»
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