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Hogyan hoz j6 dontéseket az agyunk?




Az agy sikeres valoszintiségjoslo:
éles kilonbség ismétlodo és uj kozott

Science
348:91

a sikeres dontéseink
miatt maradtunk fenn




Az ismeéetlodo kontextus
rogzul: memaria

a buvar csak a medikus csak az alkoholista csak
buvarruhaban beteg mellett berugva taldlja meg a
emlékszik a versre emlékszik a versre berugva elrejtett italt




Az ismétlodo kontextus
noveli a hitelességet

A leghihetobb allitasok csomoépontok




A vart, de nem ismétlodo kontextus
felejtést okoz

PNAS 111:8997




Okosodunk! digitalisan (is)
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LNCS 10540: 24-30, analysis of 1 million posts

né a posztok komplexitasa




Okosodunk?

megfontoltsag = prudence irracionalitas = irrationality

e

éleslatas = sagacity felel6tlenség = irresponsibility

| —

bolcsesség = wisdom

—




Hogyan okosodhatunk? 1.
A kreativ agy szohasznalata

PNAS 115: 867

NEM kreativ agy kreativ agy




Hogyan okosodhatunk? 2.
Mi jellemzi a kreativ agyat?
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PNAS 115: 1087 PNAS 108: 20254




Hogyan okosodhatunk? 3.
Az el6relatas elonyei

PNAS 2018: E1740, analysis of 90 million tweets

* the future is linked to present
* more delayed gratification
* less risky behavior




If you can’t explain it simply, you
don’t understand it well enough.

Hogyan okosodhatunk? 4.
A valodi egyszertliség értéke

»There is a false simplicity, which we must leave behind.

It is the simplicity of those who oversimplify.

And there is the true simplicity,

the simplicity of heart, the simplicity of the clear eye.
And that we can only arrive at slowly, with God's grace,
as we draw near to God's blinding simplicity.”

(Timothy RadCcliffe,




Hogyan okosodhatunk? 5.
Az érzelmek helyes hasznalata

‘ g ; LR l. : .
Robert Cialdini - Pre-suasiorh .

Con'l'zi'ol ygut- emO'{'/iOhS
or Your emotions will

control Yyou.




Hanyféleképp okosodhatunk? 1.

7y e

Férfi és ndi agy

PLoS ONE
10: 130045

ferfi agy: noi agy:
,,dobozok” ,Kapcsolatok”

ndk: nagyobb munkamemoria
Osi feladatmegosztas




Hanyféleképp okosodhatunk? 2.
A j6 vezeto agya

figyel

szolgal alazatos

- — — szabad?
mérlegel: régi vagy uj-e a helyzet kdsz6ndm|!

+ terel az arany kozéput felé: bocsanat!
azt is segiti, amire nincs sziikség

Dontésképes: vészhelyzetben cselekszik, de:
NEM gondolja, hogy mindig vészhelyzet van

tudja, hogy mikor kell lekdszénni

Csermelyblog.hu — oktéber 5




Hanyféleképp okosodhatunk? 3.
A fiatal és az idos agy
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PNAS 114: 7806; majmokon végzett kutatas




Hogyan okosodhatunk? 6.
A testedzés noveli a memoriat

Hippocampus sz

ulomunka
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PNAS 108: 3017




Hogyan okosodhatunk? 7.
Fényterapia noveli az agy teljesitményét

acid
(UCA)

uvB ra?s\z’ IS -
' fUrocanic — &l UCA—>"‘GIutamate e

Cell 173:1570




Hogyan okosodhatunk? 8.
Sokrétiibb életvitellel

Az emberek hany %-a végez
legalabb hatféle tevékenységet a
felmért 24 kozul?

e 2%
horveg olasz  magyar

Ko6ll6 Janos, MTA KRTK




Hogyan okosodhatunk? 9.
A komfortzonank elhagyasaval

The world:
where magic
happens




Hogyan hoz j6 dontéseket az agyunk?




Szokvanyos valasz: gyors reflex
Uj valasz: lassu gondolkodas

Csermely
BioEssays 40, 201700150




A sikeres dontés jo példaja: a nyul

Observe

Act Plan
: What resources?

How to improve, e
¥ Criteria, limits?

next time.

Check Do

Did things Do, observe
happenaccording] and collect
o plan? data.
Decide

PDCA-ciklus OODA-loop




Teljes lényunkkel ahhoz kell igazodnunk
amit tesziink, minden pillanatban.
Ha megylink, menjunk.

Ha imadkozunk, imadkozzunk.

Ha néziink valamit, nézzuk.
Ha eszlink, egylnk.
Ez a titka a teljes, intenziv és gazdag életnek.

(Karthauzi szerzetesek: A Csend Utjan)




Eletiink legfontosabb déntéseit
mashogyan kell meghozni, mint a tobbit




Eletiink legfontosabb déntéseihez
csend és ido kell!

Science 355:1411

Breathing control center neurons
that promote arousal in mice

Kevin Yackle,™ Lindsay A. Schwarz,”} Kaiwen Kam,”* Jordan M. Sorokin,”
John R. Huguenard,® Jack L. Feldman,® Liqun Lue,? Mark A. Krasnow't

Slow, controlled breathing has been used for centuries to promote mental calming, and it is
used clinically to suppress excessive arousal such as panic attacks. However, the

JO hir: az ido szubjektiv
Lélegezziink egy mélyet!




Eletiink legfontosabb déntéseihez
perspektiva kell

Lassuk meg a sajat helyzetiinket ugy,
mint ahogyan Isten lat minket.




Life Flow

Elfogadom, hogy minden uj élethelyzet ajandék.
Erzelmileg azonosulok az Gtkeresés 6romével.




