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Raamat on teadlase poolt kirjutatud arusaadavalt, et ka tavaline = =~ = Mok Jn 80U SIAVADA

inimene saab aimu, kuidas aju todtab. Kirja on pandud lihtsalt

teostatavad pohimotted, kuidas tool, kodus ja koolis ellu jaada ning

edu saavutada.

Flitsiline koormus suurendab aju toimimisvdimsust. Meie esivanemad

kdndisid umbes 19 kilomeetrit paevas. Neil polnud kombeks ega

vOimalustki istuda kaheksa tundi jarjest koolitundides voi kusagil kontoritoolil. Mdtlemisoskuse

parendamiseks tuleb liikuda, sest flilsiline pingutus toob ajju hapnikku ja toitainete(gliikoos)rikast

verd. Flusiline tegevus stimuleerib ka valku, mis soodustab neuronite (narvirakkude) vahel

Uhenduse loomist.

Istuv eluviis voib kaasa tuua dementsuse ja Alzheimeri tove. Oht haigust pddeda vaheneb rohkem

kuni poole vOrra, kui teha fuisilist treeningut. Eriti tahtis on aeroobne treening. Medina métiskleb,

et mis oleks, kui tunni ajal, mil dpetaja selgitab uut teemat, Gpilased ei istuks laudade taga, vaid

kdnniksid klassi paigutatud trenazooridel?

Iga aju toimib erinevalt. Oletagem, et on Ghemunaraku kaksikud vaatavad koos mingit filmi - tks
neist on paeval lugenud filmi kohta arvustust, teine mitte. Uhe kaksiku aju on ametis tekstist
parinevate kommentaaride vordlemise ja vastakuti seadmisega filmis nahtavaga. Teine kaksik pole
arvustust lugenud ning seetdttu tema aju sellega ei tegele. Ehkki erinevus voib tunduda tlihine,
maletavad kaks aju sama filmi erinevalt.

Tahelepanu. Olgu tegu innuka eelkooliealise vdi surmani tidinud abituriendiga, suurem tahelepanu
vordub alati parema Oppimisega. See parandab loetu meelespidamist, korrektsust ja selgust
kirjutamisel, matemaatikas, teadusainetes — igas akadeemilises kategoorias, mida eales testitud.
Suure klassi puhul on Opetajal raske kdikidele piisaval maaral tahelepanu osutada. Kindlasti on
Opetajad meie sdbrad, mitte vastased. Koostd6 nendega aitab meil koolitee edukamalt, lihtsamalt
ning meeldivalt labida. Ka Medina on kirjutanud, et hariduse kvaliteet voib osalt sdltuda dppuri ja
Opetaja vahelistest suhtest.

Meeldejaamiseks tuleb Gpitut korrata. See ei tohiks paljudele uudis olla. Mingi asi vGib paremini
meenuda siis, kui taastatakse keskkond, kus informatsioon esmalt ajusse jéudis. Naiteks klass, kus
Opiti, hea tuju. Ka kriminaaluurijad naitavad pealtnagijatele pilte sindmuskohast voi viivad nad
tunnistajad kohta, kus kurit6o aset leidis. Nad teevad seda (l)ootuses, et meenub midagi, mis
aitaks neid jargmise niidiotsani. Enamik kogetud malestusi kaob minutite jooksul, kuid need, mis
selle tundliku aja (le elavad, tugevnevad aja jooksul. Elatunud inimesed tihti ei méaleta, mis nende
eilses lemmikseriaali osas juhtus, aga see eest maletavad vagagi tapselt poolesaja aasta tagust
siindmust, lapsepdlves juhtunu on justkui eile toimunud.
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Hea uni tdhendab selget mottetegevust jargmisel pdeval. Meie aju on pidevas pingeseisundis:
Uhelt poolt pllavad Uhed rakud ja keemilised Ghendid inimest magama panna, teiselt poolt
pliiavad teised rakud ja keemilised Uhendid teda arkvel hoida. Aju neuronid on aktiivsed ka
magamise ajal, sest nad mangivad labi kdike seda, mida inimene paeva jooksul dppis. Unepuudus
mojub halvasti tahelepanule, t6émalule, meeleolule, loogilisele mdtlemisele ja motoorsele
tegevusele.

Stressis aju ei Opi samamoodi nagu stressita aju. Individuaalselt pdhjustab kdige hullemat stressi
tunne, et puudub kontroll iseenda ja probleemi lle, et ollakse abitus seisundis. Kroonilise stressi
puhul tekitab adrenaliin veresoonte sisepinnale liivapaberitaolisi karedaid kohti. Need kohad
muutuvad armistusteks, kuhu takerduvad veres leiduvad kleepuvad ained, mis omakorda
ummistavad arterid. Kroonilist stressi pddevatel inimestel on kdrge risk infarktiks voi insuldiks.
Emotsionaalne stress mdjutab inimeste dpivoimet ja td6o kvaliteetset sooritust.

Nagemismeel on kdige dominantsem meel, sest elame visuaalses maailmas, kuid see, mida me
ndaeme, pole paris tapne, sest aju kasib meil niiviisi naha. Miks lugeja naeb praegu neid sénu?
Sellepérast, et aju sooritab umbes mustmiljon arvutust ja annab siis teada enda arvates parima. Ja
tegu on oletusega. Tegelikult aju reaalselt ei tea, kuidas asjad on. Selle asemel pistitab ta
hlipoteesi tdendosuse kohta, milline asi peaks valja ndagema. Siit saab jareldada, et ajud on
sarnased. Loetud raamatu kohta on kill inimestel erinevad arvamused, kuid asjast said nad kdik
siiski sarnaselt aru, sest tdhed vormisid ajud inimestele Uhesuguselt. Aju ndeb tahti, mis
moodustavad sonu, vdikeste pildikestena, seega me dpime ja meenutame hiljem Gpitut ka pigem
piltide jargi, mitte kirjapandud voi kdneldud sGnade abil. Varieeruda vdivad aga varvid ja toonid.
Kui Uiks tajub monda kindlat objekti heleroosana, siis teine valgena.

Parim viis Gppimiseks ja meelde jatmiseks on siiski kui stimuleerime mitut meelt korraga, sest meie
meeled arenesid koostdo tegemise eesmargil. Nagemine mdjutab naiteks kuulmist, mis tdhendab,
et meeled teevad koostddd paremaks uue info omandamiseks. Uuringud on ndidanud, et naiteks
meeldiv 10hn vdib suurendada meeldejatmist Gppimise ajal ja kuna I8hn stimuleerib otse meie
mandelkeha, mis on emotsioonide keskus, siis meeldiv I6hn kdivitab positiivse emotsiooni ning
Oppimine ja uue info talletamine sellises meeldivas keskkonnas on Ulitéhus.

Mehe ja naiste ajud on erinevad nii ehituselt kui ka biokeemiliselt. Kui poiss ltleb teistele, mida
teha, siis on ta liider. Kui tldruk Utleb teistele, mida nad tegema peavad, siis on ta kamandaja. Ka
stressile reageerivad mehed ja naised erinevalt: naistel aktiveerub vasaku ajupoolkera mandelkeha
e amuigdala (amugdaliin -m&rumandleis leiduv tihti mirgine vees lahustuv kristalne orgaaniline
Uhend) ja nad maletavad emotsionaalseid detaile. Mehed kasutavad paremat ajupoolkera ja
jatavad meelde asja pohisisu.

Aju on plastiline ja muutumises kogu meie elu. Mdned tdiskasvanu aju osad on sama kergesti
vormitavad nagu imikul ja selletdttu suudame kogu eluea valtel luua uusi narvirakke ja dppida uusi
asju. Raamatu ,,Aju toimimise reeglid” lugemine annab huvitavaid teaduspdhiseid vaatenurki meie
toekspidamistele pakkudes ideid, kuidas oma igapdevategevusi planeerida ldhtuvalt meie aju
seadusparasusest. Kindlasti ei ole need ideed ettekirjutised ega elu elamise retseptid, pigem
kutsuvad raamatus kirjapandud motted oma tegelikus elus toimuvat uurima ja voib-olla midagi
oma elus imber muutma.

Allikas: Medina, J. (2014). Aju toimimise reeglid. Kirjastus Tanapadev
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