Napi húsz perces agytorna intelligenciánk fejlesztésére
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eszközök:
Ha szeretnénk fejleszteni intelligenciánkat és problémamegoldó képességünket, érdemes minden nap egy kis időt szánni egy memóriatornáztató feladat gyakorlására - derült ki amerikai pszichológusok vizsgálatából. 

Az űrlap teteje

Az űrlap alja
John Jonides, a Michigani Egyetem pszichológusa az amerikai Pszichológiatudmányi Társaság éves találkozóján ismertette a több mint 200 fiatal felnőtt és gyermek körében végzett kísérletsorozatát, amely az "n lépés vissza" nevű memóriafeladat hatását vizsgálta. A vizsgálat eredménye szerint, ha valaki 20 napon át minden nap 20 percig végzi ezt a típusú feladatot, jelentősen javul a teljesítménye egy problémamegoldó képességet mérő, úgynevezett folyékony intelligencia teszten. A javulás akár három hónapig is kimutatható. 
Az "n lépés vissza" feladatban vizuális és/vagy hangjelek sorozatát mutatják a kísérleti személynek, akinek szólni kell, ha az adott jel megegyezik az eggyel korábbival. Ha ez sikerült, a következő fázisban akkor kell szólni, ha a kettővel korábbi jel ismétlődik, majd ha a hárommal, néggyel stb. korábbi jel. Egyre többet kell tehát gondolatban visszalépni - innen a feladat neve. A feladatot lehet csak kép- vagy csak hangjelekkel, illetve a kétféle jel egyidejű alkalmazásával végezni.
Jonides és munkatársai kimutatták, hogy minél többet gyakorolja valaki az n lépés vissza feladatot, annál jobban fejlődik a folyékony intelligenciája, vagyis az új információk feldolgozásának és alkalmazásának képessége. A hatás különösen látványos a nehezített, kétféle jellel végzett feladat gyakorlása esetén. 
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