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Mi @ memoriatréning?
Kinek hasznos?

Mnemonikak
Tippek, trukkok, technikak a
hatékony memorizalashoz

Neuroplaszticitas fejlesztése
Mozgas

Eletmod
Mi nem az?



Valtozo idoskor

Az idGsek
»aranya
S »szerepe
mice »élethelyzete
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FESREE »>igényei

Minden 5. magyar
65 évesnél idGsebb &
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Alzheimer, demencia

kozel 50 millio ember

2050-re mar 150 millidra
becsulik

65 év felett egy a haromhoz,

80 év felett pedig egy a
kettohoz

az Alzheimer-kor
kialakulasanak esélye

De mi is torténik ilyenkor
velink?



Mérhetetlen

tarhely...

Mennyit?

Kb. 3 millio ora video

o (> 300 ezer év tarhely B (Thadt | g e I/
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Mit?

Minden vizbe martott tes

2026, janius 25-27.

El6ttem van észak, ...

Apacuka




Az emberi agyban
becslés szerint 50-100
~ milliard (10°) idegseit,
vagyis neuron van.
kb. 10 milliard (10°)
3 piramis alaku sejt,
‘ amelyek kdzott élénk
kapcsolat van kb. 100
- { billié (1014) szinaptikus
* érintkezési ponton
\ keresztul.
WW4 | Az agyon a test
‘ teljes vérellatasanak
mintegy 20%-a aramlik
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keresztul, és a test
rendelkezésére allo
oxigén 20%-at
hasznalja fel.

Forras:
https://www.youtube.com/watch?v=UZthGjcuTDs&ab channel=BeSmart



https://hu.wikipedia.org/wiki/Idegsejt
https://hu.wikipedia.org/wiki/Idegsejt
https://hu.wikipedia.org/wiki/Szinapszis
https://hu.wikipedia.org/wiki/V%C3%A9rkering%C3%A9s
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AZ EMBERI AGY FO FUNKCIONALIS TERULETEI \/

Homloklebeny Faliebeny (Parietalis Iebeny)
Motoros kéreg: /_ Szomatoszenzoros kéreg:
(Tudatos mozgasok * BO T >) (Tapintas, testhelyzet és
irdnyitasa.) Wz

LN fajdalom észlelése.)
TN

Halantékleben
(Temporalis lebeny

5) Hallokéreg:
)) (Hangok feldolgozésa.)

Memoria és beszédértés:

(PI hippocampus, Wernicke-teriilet.)

Prefrontalis kéreg: /
(Tervezés, dontéshozatal, /.
személyiség, ("

érzelemszabdlyozés.)

/
/
MKE
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Nyakszirtlebeny

Halantékleben j (Occlpiells chen)
RRRE - cieny ——r @ (Vizualis informaciok feldolgozésa.)

Hallokéreg: ))@ N\ _
(Hangok feldolgozésa.) & Kisagy (Cerebellum):

(A mozgas koordinacidja, egyensdly,
finommotoros készségek.)

2026, janius 25-27.

Agytorzs:

(Az alapvetbasic életfunkciok

irényitéfa; légbzésé jsz"V)ﬁféS). FONTOS: EZ AZ ABRA KIZAROLAG OKTATASI CELOKAT
alvas-ébredeés ciklus. SZOLGAL ES NEM ALKALMAS DIAGNOZISRA.




AZ EMBERI AGY FUNKCIONALIS TERULETEI (RESZLETES ABRA)

Agyunk szamos kis, specializalt teriiletbdl all, FALILEBENY

amelyek kiilonboz6 feladatokért felelések. — ﬂ( /Szomatoszenzoros kéreg

Erintésérzékelés

- Fom—m .———-——- Fajdalomérzékelés
Hom?(:f.tfgfgg K { i Hoérzékelés
A : Térbeli tajékozodas
Premotoros kéreg / / L L ™~ ‘( s Olvasés
Prefrontalis kéreg " g =~ 'r' / X‘ NYAKSZIRTI
\. - ““ ,_ L ! "1l . - .,_/_LEBENY
= N Uae -’ 7N : - ermcke-terul | f Latoke
i Broca-teriilet _ - , | (beszédértss)/ ' atokéreg
MKE (beszédprodukcid) -' : aIIoké e 1 ; a1 (Létas)
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izIés érzékelés — g =t 5 asszociacios teriilet
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Gondolkodds ———<® ‘0|, =— y

Tervezés —— ) KISAGY
. > J ,7//—? O—Mozgaskoordmacm
Szaglokéreg S = = o — Egyenslly
(Szaglas) S N\ \\:— &> —— Motoros tanulds
Meméria A NTE ‘
Arc felismerés~~ HALANTEKLEBENY __ Legzes \§ AGYTORZSNAGY

Szivritmus ~ ¢
Erzelemfeldolgozas {TemporghLobe) Tudatossdg —Sae

Alvas
Nyelés

\\&

A\

N Gerincveld




Mit csindalunk memdriatréningen?
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Csak optikai csalddassal lehet minket
atverni?

Kisérletezziink! &

_GYERMELYI
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Buzafinomliszt
- 1kg -




De mi van a szavakkal?
Megjegyzunk 20 szot?

.kenyér uborka sonka
zsomle kifli turos batyu
7 S paradicsom tej szalonna
oo kefir karaj csirkecomb
’’’’’ retek szalvéta wc papir

tejfol joghurt paprika
papirzsebkendo

- papirtorlo




fogkefe személyi igazolvany toll
telefon fulhallgato lakcimkartya,
fogkrém szappan dezodor bugyi

TAJ kartya bankkartya kulcs zokni
szemuiveg gyogyszer triko poloé konyv
keresztrejtvény
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Lista 20 szoval
* Fogkefe, fogkrém, dezodor, szappan

* Személyi igazolvany, lakcimkartya,
TAJ kartya, bankkartya

* Kulcs, telefon, szemiiveg, gyogyszer
* Bugyi, zokni, triko, pdlo

* Konyv, keresztrejtvény, toll,
fiilhallgato

5 KATEGORIA,
1-1 UJJUNK JELOLHETI!

Minden kategoria max. 5 sz0,
tehat végig tudjuk venni egy
kézen a kategoria elemeit is:

1. Tisztasagszerek
2. ,Iratok”

3. Kotelezok

4. Napi valtas

5. Unalomizé

Kategorian belul:
1. fogkefe
2. fogkrém
3. szappan
4. dezodor



Es igy? Agyunk, a
biztonsagi oOr!

Bevasarlo lista 20 szoval, DE, csak az
idOszlike miatt:

» Kenyer, zsomle, kifli, turos baggt

Tej, tejfol, joghurt, kefir

Szalonna, csirkecomb, karaj, sonka

» Szalvéta, wc papir,

A

papirzsebkendd, papirtorlo

* Paradicsom, paprika, uborka, retek

Al

M

5 KATEGORIA,
1-1 UJJUNK JELOLHETI!

Minden kategoria max. 5 s:
tehat vegig tudjuk venni eg
kézen a kategoria elemeit i

1. Pékaru

2. Tejtermek
3. Husfele

4. Papiraru

4. Friss zoldseg

Kategorian bellil:
1. Kenyér

2. Zsomle

3. Kifli















Agytorna szavakkal?

. Ajandék I6nak....
- Bolond lyukbol...

 Aki masnak vermet as...

@ ® * Ebcsont...
57. VANDORGYULES ° Akl Szelet Vet
e
2026. janius 25-27.
e Sok lud...
Tudunk-e a szinekkel
kozmondasokat,

szolasokat, kifejezéseket?
Pl. zoldfuld, elfehéredik...
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Tizprdoba

L

100 M FUTAS — ég a fold a talpuk
alatt

TAVOLUGRAS — fesziil a vadli
SULYLOKES — térdkalacs, golyd

MAGASUGRAS — emelem a

combom

400 M FUTAS — csip6 riszalas,

bemelegités

T —

W

—

110 GAT — mell, 1+1 dimb-domb
DISZKOSZVETES — vallbdl fordulok

\ . )
RUDUGRAS — ki ne t6rd a nyakad

GERELYHAIJITAS — fej felett dobom
1500 METER — célfotd,

kezem az égben

e —
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Hol a helye a konyvtarban?

»Agytorna sarok” — fix pont szakkonyvekkel, feladatlapokkal,
fejlesztoeszkozokkel és jatekokkal.

Otletfal - fizikai pont, ahova folyamatosan lehet gy(ijteni a konkrét
feladatotleteket, ajanlasokat és kéréseket.

Virtualis otletfal (pl. Miro vagy Padlet) — interaktiv online fellilet, ahol
- kedvcsinalé videdkat, fejleszto gyakorlatokat
lehet megosztani,
- témakba lehet rendezni az és anyagokat,
- elektronikus konyveket lehet a témaban olvasni,
- online kihivasokat, vetélkeddket lehet rendezni.

Szenior memoria klub - rendszeres talalkozék az id6sebb korosztaly
szellemi fittségeeért, korosztalyra hangolva.

»1anulj okosan!” klub diakoknak — hatékony tanulasmaodszertan és
memoriatechnikak fiataloknak.



Hogyan tovabb?

https://www.eletetazeveknek.hu/hirek/474-memoriafejlesztes-
3-napos-intenziv-modszertani-trening
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Karacs Erika
www.erka.site
+36 20 624 6013



https://www.eletetazeveknek.hu/hirek/474-memoriafejlesztes-3-napos-intenziv-modszertani-trening
https://www.eletetazeveknek.hu/hirek/474-memoriafejlesztes-3-napos-intenziv-modszertani-trening
http://www.erka.site/
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