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Tsitaat

“Luck is what happens when
opportunity meets preparation.”

Seneca
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IT DOESN'T MATTER HOW MANY
Kasuta oma RESOURCES YOU HAVE.
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IF YOU DON'T KNOW HOW TO USE
29 August 2022 ~ THEM, IT WILL NEVER BE ENOUGH.



Miks iga aju on erinev?
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Nomofoobia
= NO MObile PHOne phoBIA

Kirjeldab psiihholoogilist seisundit, kui inimene kardab
mobiiltelefonist eemalolekut.

Margid: drevus, hingamishaired, varisemine, higistamine,
rahutus, suunataju kadumine, tahhulkardia



Nutisoltuvus

* Internetis veedetud aega on endal v&i tema |dhedastel raske piirata
ning kui piilida seda piirata, siis inimene arritub.

¢ Inimene eelistab suhelda vérgus, mitte silmast-silma.

+ Vorgus olles kaob ajataju.

+ Tekib eelistus olla veebis selle asemel, et sdprade ja perega aega veeta
ning unustab ka need tegevused, mis talle varem rédmu pakkusid.

* Inimene valetab internetis olemise aja ja seal tehtava kohta ning piitiab
arvutit voi nutiseadet kasutada ka salaja.

* Ununeb ka magamine, sest vrgus ollakse ka &6siti.

+ Tekivad tervisehddad nagu uneprobleemid, vésimus, kehamassi tdus
vOi langus, pea- ja seljavalud, ndgemis- ja hligieeniprobleemid, valud
randmes v&i mujal jdsemes.
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10 000 tunni reegel?

Saada meistriks!

Anders Ericsson

psiihholoog,
Florida riiklik tlikool

“Mingi tegevuse mehhaaniline kordamine
ei anna haid tulemusi; soovitud
eesmargini aitab jduda hoopis see, kui
parandate pidevalt sooritustehnikat.”
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See ei tahenda tundide kogumist!

“Kui sa kaid 66l ja teed iga paev t66d aina rohkem ja rohkem ning
ikka muudkui samamoodi, siis ei muutu midagi paremaks.”
Selleks, et sooritust parandada, tuleb:

1. 100% keskenduda sellele, mida teed

2. saada regulaarselt tagasisidet oma soorituse kohta.



Halvad harjumused ajule

Allikas: Harvard Medical School. 2022

1.

2.

Liiga palju istumist
Oimusagara keskosa kahanemine. Liigutamine peale 15-30 min istumist

Vahene sotsiaalne suhtlemine
Aju hallosa kadu. Marka utksildust, pUsi aktiivsena.

. Ebapiisav uni

Malu, arutlusoskus, probleemilahendus. Rohkem aega magamiseks

. Krooniline stress

Ajurakkude kadu, otsmikusagara véhenemine. Rahune, hinga, tegele oma

egoga.
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Kokkuvotteks

“See, mida me peame 6ppima

tegema, 6pime ainult seda tehes.”

4 Aristoteles
antiikaja filosoof (384-322 e.Kr)
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MOODA SEDA, MIS LOEB
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Tanan tahelepanu eest!

A Ja malu on Sul

. vaga heal

Lugupidamisega
Tauri (@) Tallermaa (.ee)
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