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Jak si zvysit 1Q?

Co je 1Q?

IQ je inteligenc¢ni kvocient neboli index inteligence. Poprvé byl pojem IQ uveden v roce 1912
némeckym psychologem Williamem Sternem, ktery jej definoval jako mentalni vék (mental age - MA) ve
vztahu k aktualnimu ¢i chronologickému véku (chronological age - CA), tedy IQ = MA/CA. Mentalni vék je
uroven intelektualniho vyvoje mérena inteligen¢nim testem.

IQ se méri ruznymi testy inteligence, v nichz asi polovina populace dosahuje vysledku 90 az 110, 15 %
populace ma I1Q 111 az 120, 8 % populace 121 az 130 a priblizné 2 % populace maji IQ vice nez 131.
Zhruba ze 70 % je hodnota IQ predurcena dédicnosti a “jen” ze 30 % ji lze ovlivnit tréninkem.

Jak 1ze zvysit 1Q?

Pro zvySeni inteligence, resp. jeji udrzeni, plati znamé ucit se, ucit se, ucit se Pro maximalni
soustredéni je pak potreba mit klid, ale uzitecna je i neustalad dusevni aktivita, snaha cokoli zkoumat, o
problémech premyslet, kombinovat moznéa reSeni a neustdle zaméstnavat mozek.

Tipy na zvyseni IQ:

1. Pracujte v chladnéjsim prostredi
Pro vyssi vykony jsou vhodné teploty o 1 az 3 °C nizsi nez teplota, pri niz bézné lenosite u televize. Pri



mirném nepohodli se organismus vybudi k vy$$imu vykonu. Idealni pracovni doba je indiviualni, u muza se
vSak obvykle pohybuje mezi 17 az 20 °C, u zen 19 az 22 °C.

2. Doprejte si kyslik
Dostatek kysliku pusobi pozitivné na “¢ilost” mozku, a tedy i na mysSlenkové procesy.

3. Nezehrejte na mirny stres
Préace pri mirném stresu ma vliv na zvyseni inteligence vice nez prace v naprostém klidu. Je to tim, ze pokud
stresové situace prekoname a minimalizujeme jejich negativni vliv, mizeme z nich néco vytézit do budoucna.

4. Jezte cokoladu
Cokolada zvy$uje odolnost a zah&ni tnavu. Diky poZitku z ¢okolady se v téle uvolhuje betaenorfin, ktery
vyvolava pifjemné pocity. Cokoldda se také stard o dobrou naladu a relaxaci.

5. Pijte kavu a povzbuzujiciho napoje

Kofein obsazeny v kavé nebo povzbuzujicich ndpojich je nejrozsirenéjSim stimulantem na svété. Oddaluje
unavu (zvlasté dusevni), zlepsSuje koncentraci, zrychluje tep, uvoliuje svaly, rozsiruje tepny ¢i stimuluje
obéhovy a respirac¢ni systém.

6. Nacasujte si praci na vhodnou dobu
Vyzkousejte, kdy je pro vas vhdoné pracovat a kdy odpocivat. Porovnejte objem prace, kterou jste udélali za
hodinu pri srovnatelnych podminkéch v riznych ¢astech dne.

7. Uzivejte pripravky podporujici mozek
Jde o nenavykové latky podporujici mozkovou ¢innost. Urychluji proces uceni, zlepsuji pamét nebo snizuji
unavu.

8. Uvolnéte se
Schopnost soustredit se na reseni problému a odstranit z mysli nezddouci a rusivé vlivy patii mezi
nejuzitecnéjsi dovednosti.

9. Cvicte relaxacni cviky
O relaxa¢nich pomuckach i metodach cvi¢eni existuje mnoho publikaci. Prostudujte je a za¢néte podle nich
cvicit.

10. Udélejte si tahak
Tim, Ze si tahat vytvorite, mnohé se také naucite.

11. Pripravujte se na IQ testy
Na internetu najdete nespocet IQ testi, které vas posunou vzdy dél. Prubéznd priprava na testy, zjisténi si
tradi¢nich testovych otézek a zpusobu jejich reSeni vam pak pri testu usetri Cas.

12. Ctéte knihy
Mit nadteny stovky knih je k nezaplaceni. Neni ani nutné si pamatovat podrobné obsah. Ctenim ziskavate cit
pro skladbu vét a rozsirujete si slovni zasobu.

13. Vytvorte si strategii

U IQ testu si nejprve prohlédnéte vSechny tkoly. Pak reste otdzky, které vam jdou nejlépe, u Zadné se
zbytecné nezdrzujte. Nebojte se obcas tipovat. Kontrolujte si ¢as, ale nelamte si hlavu s tim, ze vSe
nestihnete. Testy jsou délany tak, Ze to vetsSinou ani nelze.

14. Sportujte



Vyzkumy dokazuji, Ze fyzickda aktivita souvisi s mentalnimi funkcemi. Svalové pohyby podnécuji rust axont
prenéasejici informace mezi neurony a pocet axont ma primy vztah k inteligenci.

15. Hrajte hry
Moderni deskové, karetni a logické hry rozvijeji dusevni schopnosti. Hry maji i socializa¢ni efekt, nebot je to
zédbava pro celou rodinu.

16. Lustéte hlavolamy
Pravidelnym naméhanim mozku nad kvizy, hddankami a hlavolamy docilite stavu, kdy budete schopni
dlouhodobé a duSevné narocné zatéze.

17. Trénujte funkcéni gramotnost

Funkcéni gramotnost je soubor znalosti a dovednosti, které ndm umoznuji orientovat se ve svété, rozumétmu
a nebat se ho, zaclenit se do spolecnosti a domluvit se s okolim. Jen funkéné gramotny ¢lovék muze byt
inteligentni, a to bez ohledu na vysi IQ.

18. Stale se vzdélavejte
Svét se stale méni a vyzaduje reSeni novych tkolu a situaci. Chcete-li chdpat nové technologie, vyrobni
postupy a spolecnost, musite se ucit cely zivot.

19. Rozsirujte si své zivotni zkusenosti
Rik3 se, Ze Zivotni skusenosti jsou k nezaplaceni, a v mnohém toto tvrzeni plati - diky bohatym proZitkim a
zkusSenostem budete schopni resit naro¢néjsi osoby “bez zkusSenosti”.

20. Sledujte televizi ¢i internet
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i osoby ze socialné slabych vrstev poznaly, jak Ziji ostatni lidé.

21. Prijimejte v potrave jod
Je znama souvislost mezi nedostatkem jédu u nastavajicich maminek a naslednymi intelektovymi problémy
jejich déti. Konzumujte proto napriklad brokolici, tresné nebo ¢okolddu a pijte Vincentku.

22. Sledujte svou sebereflexi
Neni na Skodu obcas zhlédnout telenovelu ¢i reklamu na praci prasek - pokud vam zac¢nou uvedené
programy pripadat inspirujici, zamyslete se nad svym aktualnim mentdlnim vykonem.

23. Reknéte klidné “Nevim”
Obcas neskodi priznat, Ze néCemu nerozumite. Klidné se zeptejte, je to lepsi predstiranim, Ze problematice
rozumite.

24. Nebojte se novych kontaktu
Vyhledavejte spole¢nost. Od znamych a pratel mizete ziskat spoustu cennych rad a informaci.

25. Kombinujte a davejte si véci do souvislosti
Informace z ruznych zdroji si davejte do vzajemné souvislosti. Inteligence neznamena pouze znat hodné
informaci, ale ve spravny cas je umet pouzit.

26. Nebojte se inovaci
Jednou za Cas si prehézet ikony na ploSe pocitace, zvolte jinou cestu do prace - délejte véci jinak, abyste se
vytrchli z kazdodenni rutiny.

27. Spéte hodné a kvalitné



Potreba spanku je individualni. Napoleonovi stacilo par hodin denné, nékdo potrebuje spat hodin deset.
Vyspéte se ruzné dlouhou dobu po podobné naméahavém dni a vyzkousejte, jak se budete citit.

28. Naucte se mlcet
Tohle prislovi nemluvi do vétru. Premyslejte, nez néco reknete. Budete-li vyznamné mlcet, mzete byt
pokladani za inteligentni, i kdyz nejste praveé informovani.

29. Naucte se rétorice
Ucte se prednéaset a diskutovat. Je to dilezité ve chvilich, kdy neni mozné jen micet. Je nutné, abyste nabrali
zkusSenosti s prednesem i pred nezndmym publikem.

30. Budte aktivni
Pasivnim pristupem v zivoté moc neziskate. Zajimejte se proto o déni okolo sebe. Inteligence se definuje
také jako zvySend aktivita mozku.



