Intelektualais resurss un
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Nodarbibas plans

* Intelekts un vecums

* Leonardo da Vinci un vina intelektualo spéju noslepums
* Vingrinajumi pratam péc L.D Vinci

* Attistam atminu

e Attistam uzmanibu

* Metode TRIZ. Risinam problémas. Domasanas attistiba



Smadzenes un vecums

* MUsu smadzenes neaiziet pensija

* Neirozinatnes pétijumos, kur
zinamakais pétnieks ir amerikanu
gerontologs Dzins Koeis (Gene Cohen),
apgalvo, ka nobriedusa cilvéka
smadzenes ir daudz plastiskakas un
elastigakas neka pienemts uzskatit.
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Smadzenes sak stradat ar pilnu atdevi péc 60 gadiem

 Amerikanu zinatnieki secinaja, ka smadzenu aktivitates augstakais
punkts ir 60 gados.

* Ar gadiem galvas smadzenés palielinas melina daudzums - ta ir viela,
kas rupéjas par signalu no apkartéjas pasaules atrakai ieSanai cauri
neironiem..

* Pateicoties tam, kopéjais intelektualais smadzenu darbibas spéks

palielinas par 3000% salidzinosi ar cilveka videéjiem raditajiem. Mielina
aktivitate tiesi palielinas péc 60 gadiem



Smadzenu darbiba

* Ja lidz 50 gadiem starp smadzenu abam puslodém ir stingri
nodalijumi, tad péc st vecuma cilvéks var vienlaicigi izmantot abas
puslodes. Tas lauj atrisinat daudz vairak sarezgitu uzdevumu.

* Sos pétijumus ir veikusi Kanadas neirokirurgi Monrealas Universitaté.

 Zinatnieki ari deva testus dazadu vecumu cilvékiem, un izradijas, ka
cilvéeki vecuma grupa no 55 lidz 75 gadiem, daudz vienkarsak un atrak
ka citu vecuma grupu cilvéki tika gala ar uzdevumiem.



Muzika un cilveka vecums

* Neironi, kas apstrada un nodod muzikas skanas, veciem cilvékiem, kas
nodarbojas ar muziku strada tik pat labi un atri ka jaunieSiem, kas
nenodarbojas ar muziku.

e Saskana ar pétikumu, kas publicéts zurnala Neurobiology of Aging,
cilveki, kas nodarbojas ar miziku, smadzenu darbibas kvalitateé
uzradija daudz labakus rezultatus ka vinu vienaudzi, kas nenodarbojas
ar maziku.

* Muzikantiem saglabadjas loti atra reakcija , vinu neironi reagé tapat ka
jauniem cilvékiem, kas nenodarbojas ar muziku.



Smadzenu darbibas ipatnibas vidéja vecuma
(40—70 gadi)
* Galvas smadzenu neironi neatmirst, bet, ja cilvéks nenodarbojas ar

nopietnu intelektualu darbu, tad starp neironiem pazud saites.

* Atminas zudums un aizmarsiba — liecina par informacijas parpilnibu
operativaja atmina

* Vidéja vecuma cilvéks klust noturigaks pret stresu, un var daudz
efektivak stradat pie augstas emocionalas noslodzes

* Vidéja vecuma palielinas intuicijas nozime
* Ja cilvéks dzivo veseligu dzives veidu, tad vina intelektualas spéjas ar
vecumu pieausg.



D vitamins pret planpratibu

e Pétijumos pieradits, ka D vitamina trukums vecaka gadagajuma
cilvekiem var klut par problému, valstis, kur ir maz saules gaismas

e D vitamina ietekme uz «Alcheimeru» vél nav pieradita.

* Dazos pétijumos minéts, ka mazs D vitamina sastavs asinis, ietekmeé
planpratibas veidosanos.



Ko mums macities no Leonardo da Vinci
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Leonardo da Vindi (italu: Leonardo da Vinci; dzimis 1452. gada
15. aprili, miris 1519. gada 2. maija) bija Toskanas cilmes
zinatnieks ar enciklopédiskam zinasanam dazadas jomas.
Leonardo da Vinci ka personiba visspilgtak ilustré renesanses
laika cilveku. Vins bija izcils arhitekts, anatoms, botanikis,
skulptors, inzenieris, izgudrotajs, matematikis, gleznotajs,
muzikis un rakstnieks.

Vins tiek uzskatits par vienu no pasaules izcilakajiem
gleznotajiem un dizakajiem génijiem, par talantigako cilvéku,
kads jebkad ir dzivojis

Vinam bija daudz savam laikam paragru ideju izgudrojumu
joma. Vina piezimés atrodamas neskaitamas skices un
zZiméjumi, kuros var atpazit helikoptera, tanka un zemudenes
apveidus, saules energijas izmantoSanas idejas, kalkulatora
funkcionalos risinajumus un daudz ko citu.



Domasanas attistiba péc L. D. VinCi metodes
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Cilveka potenciala attistiba nozime
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ne ta papildus attistibu, bet dzimsanas bridi dota
potenciala realizaciju, atbilstosi katram lemtai nozimei
un meérktiecigai izmantosanai



1. Zinatkara attieksme pret dzivi,
nepartraukti meklejumi un
neizsikstosa vélme macities

Tieksme zinat ir labu
cilveku ipasiba

* Dienasgramatas rakstisana

* 100 jautajumu

e Kas butu, ja....

* Hobijs ka dzives veids

e Jaunas valodas apguve




2. Dzila tieksme un paradums parbaudit zingsanas
prakseé, gataviba macities no savam kladam

« Klidu atzisana
. | __ «Parlieciba

» Antireklama

« Antivaroni




3. Pastaviga savu sajutu organu attistiba, ipasi
redzes uztveres trenésana, lai iegutu jaunus
iespaidus

Visam mdisu zinasanam sakums mekléjams
musu uztvere



4. Gataviba pienemt nenoteiktibu,
paradoksus un divdomibas

» Neparliecinatiba
« Nenoteiktiba

* Haoss

« Vientuliba un
atslabinasanas

» Intuicija




5. Vélme lidzsvarot zinatni ar makslu, logiku ar
jzteli




6. Rupéties par pareizu staju, fizisko izturibu un
parvaldit savu kermeni, attistit speju vienadi
darboties ar abam rokam




7. Sistemiska domasana. Dzila visu
lietu un kopsakaribu izpratne

« Organizacija un gimene ka sistéma

« No kurienes viss...

» Veidojiet savus pukus
« Dzives prata kartes veidosana




Atminas attistiba nobriedusiem cilvékiem




Vingrinajumi atminas uzlabosanai

Zinatnieki uzskata, ja jus nepartraukti trenésiet savu atminu, apgusiet
jaunas zinasanas, macisieties jaunas lietas, dzivosiet veseligu dzives
veidu, tad jus atmina bus lieliska art 60 un 80 gados

legaumeéjiet informaciju léni un uz ilgu laiku. Ja rodas atminas
traucéjumi, tas liecina par operativas atminas parslodzi.

Veiciet ikdienas vairakas reizes diena vienkarsus atceresanas
uzdevumus un jusu atmina bus lieliska



1. Vardu iegaumésana

Paskatieties uz Siem vardiem. To iegaumésanai ir nepieciesams
40 sekundes. legaumeéjiet un pierakstiet tos tada pat seciba, ka

uzrakstits.

1. Zagata, 2. debesis, 3. afrikanis, 4. jura, 5. pakapiens, 6.cepumi,
7. izgudrotajs, 8. patskanis, 9. skafandrs, 10. satricinajums, 11.
siluets, 12. horizonts, 13. mébeles, 14. gravira, 15. smiltis, 16.
padebesis, 17. petroleja, 18. sekunde, 19. kartupelis, 20. cinks.

Tagad aizveriet acis, un uzrakstiet vardus taja pat seciba.
Saskaitiet cik vardus atceréjaties. lzrekiniet savas iegaumésanas

%.

Saskaitiet, cik vardus iegaumejat un izdaliet to ar 20. Tad
sareiziniet ar 100 un iegusiet rezultatu procentos.



Vardu iegaumeésanas analize

Tagad aizveriet acis, un uzrakstiet vardus taja pat seciba. Saskaitiet cik
vardus atceréjaties. Izrékiniet savas iegaumésanas %.

Saskaitiet, cik vardus iegaumeéjat un izdaliet to ar 20. Tad sareiziniet ar
100 un iegusiet rezultatu procentos.

* Pieméram, ja iegaumeéjat 8 vardus
e 8:20X100 = 40%



2. Ciparu iegaumeésana

legaumeéjiet ciparus noteikta seciba. legaumeésanas laiks 40 sekundes.

*2,55,756,559,65 4,21 6,328,458,29,6 7,49,45,87 4,37 6,4 8,2 9,45
3,654,32,41,76

e Aprékiniet kads ir ciparu iegaumeésanas %



3. Frazu iegaumesana

legaumeéjiet 10 frazes. To iegaumeésanai paredzeta 1 minute.

* Rudais kakis gul.

 Janis ir atbraucis no darba

* Pusdienosim divata

* Aizlidot kosmosa

* Virs mums lidoja lapsene

* Davana atnaca savlaicigi

* Puisi ir piekususi

e Kugis tur kursu uz ziemeliem
e Suns ir apvainojies uz kaiminu

 Zirgiaulo

Aprekiniet, cik % atceraties!



4. Atceries prieksmetus

* Paskatieties uz savu partneri. Pavérojiet vinu un iegaumeéjiet, ka ir
apgérbies jusu sarunas biedrs.

* Tad pagriezieties un pastastiet ka gérbies bija jus partneris.



5. legaume un saskaiti

* Braucot ar auto, sakaitiet pretim braucoso masinu numurus.

e Lidzigi var skaitit domino kaulinus.



Uzmanibas trenins

’

e Slikta atmina— liecina par vaju
uzmanibu.




1. Pastaiga. levérojam neparastas lietas.




2. Citi apstakli.

* Pavérojiet ka mainas prieksmeti — gaisma, tumsa un puskrésla
* Pavérojiet énas uz dazadiem priekSmetiem sava apkartne.

* |leejiet kontrasta dusa, mainot auksto un karsto kranu. Paverojiet ka
mainas jusu sajutas.

* Paklausieties atskirigu muziku, ka ta ietekmeé jus noskanojumu.



3. Citu cilveku interesu ieverosana.

* levérojiet, kas intereseé citus
cilvékus. Pastastiet viniem par to.




4. Celojums pagatné.

* Atcerieties kadu situaciju no
pagatnes. Pacentieties
atceréties péc iespéjas vairak
sikumus.




Un vél dazi vingrinajumi ikdienai



1. Optimali daudz laika atputai




2. Pierakstu veiksana
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3. Klusums un miers
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5. Komunikacija ar dazadiem cilvékiem




6. Gramatu lasisana




7. Darit pierastas lietas neparasti




8. Radosas darbibas (maksla, rokdarbi,
lietiskie darbi...)




9. Pozitiva domasana




