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10 000 tunni reegel?

Saada meistriks!

Anders Ericsson

psuhholoog,
Florida riiklik ulikool

“Mingi tegevuse mehhaaniline
kordamine ei anna haid tulemusi;:
soovitud eesmargini aitab jouda
hoopis see, kui parandate
pidevalt sooritustehnikat.”
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7 tuupilist maluprobleemi

Allikas: “Improving Memory"”. Harvard Medical School. 2015

NOO0r A OWDN -

. Hajameelsus — métted mujal

. Blokeerimine — miski segab ...

. Oige malu, vale allikas - osalise
. Mojutatavus — info omandatakse

. Ununeb kiiresti — kasuta voi unusta

t oige

niljem

. Eelarvamus - isiklikud kogemused jms
. Mitte unustamine - negatiivsed emots.



Aju voime muutuda

Center on the Developing Child, Harvard University. Pat Levitt, 2009

The Brain’s Ability to Change Amount of Effort

in Response to Experiences Such Change Requires
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Vasak ja parem ajupoolkera
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Meeldejatmise protsess

TAHELEPANU
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Oliimpiarongad?



17 eluviisi malu parandamiseks

Allikas: “Improving Memory"”. Harvard Medical School. 2015

1. Regulaarne fuusiline trenn
2. Jatka oppimist

3. Pusi sotsiaalselt aktiivsena
4. Maanda oma stressi

5. Maga korralikult



17 eluviisi malu parandamiseks

Allikas: “Improving Memory”. Harvard Medical School. 2015

7. Vahemere-kook
8. Hoia oma kehakaal kontrolli all

9. Hoolitse oma tervisliku seisundi
eest

10. Kui jood, siis tee seda moodukalt
11. Ravi depressiooni

12. Testi oma kuulmisvoimet
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17 eluviisi malu parandamiseks

Allikas: “Improving Memory”. Harvard Medical School. 2015

13. Kilpnaarme hormoonide kontroll
14.Vaata Ule oma ravimite kehtivusajad
15. Utle “ei” meelemiirkidele

16. Lopeta suitsetamine

17. Kaitse oma aju traumadest ja
murkainetest

18-Jan-18 Vaarikate Ulikool 10



18-Jan-18

"Mida laiem on sinu
tolerantsiriba, seda
rahulolevam oled sa

oma elu tle.”

Eesti tuntuim koolitaja
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Richard Jefferies

“"Tunnid, kui meeled on
haaratud ilust, on ainsad
tunnid, mil me elame.”

Inglise kirjanik (1848-1887)
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Dave Kiley
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“Invaliidsus pole see, kui
sa ei kasutada seda, mida
sul pole, vaid jatad
kasutamata selle, mis on
olemas on ...”

Ameerika (ratastooli)korvpallur
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Kokkuvotteks

“See, mida me peame
oppima tegema, opime
ainult seda tehes.”

Aristoteles
antiikaja filosoof (384-322 e.Kr)




Palju onne!

Sul on vaga
hea malu!

Lugupidamisega,
Tauri Tallermaa
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