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“Meelde jaab see, millest sa motled.”

', Bryan Goodwin
g raamatust “Learning that sticks”
NS~

‘ “Neurobioloogiliselt on s6na otseses

mottes voimatu moelda sligavuti sellest,

mis sind ei huvita.”
Dr. Mary Helen Immordino-Yang
hariduslik neuroteadlane




Halvad harjumused ajule /i

Allikas: Harvard Medical School. 2022

1. Liiga palju istumist
Oimusagara keskosa kahanemine. Liigutamine peale 15-30 min istumist
2. Vahene sotsiaalne suhtlemine
Aju hallosa kadu. Pusi ise aktiivse suhtlejana. Marka Uksildust.
3. Ebapiisav uni
Malu, arutlusoskus, probleemilahendus. Rohkem aega magamiseks
4. Krooniline stress

Ajurakkude kadu, otsmikusagara vahenemine. Rahune, 6pi digesti
hingama. Tegele oma egoga.




Meelde jatmise protsess

TAHELEPANU
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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
plida seda piirata, siis inimene &rritub.
* Inimene eelistab suhelda vérgus, mitte silmast-silma.

+ Vorgus olles kaob ajataju.

« Tekib eelistus olla veebis selle asemel, et séprade 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 vorgus ollakse ka 6ositi.

+ Tekivad tervisehddad nagu uneprobleemid, vasimus, kehamassi tdus voi
langus, pea- ja seljavalud, nagemis- ja hligieeniprobleemid, valud randmes v&i
mujal jasemes.
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Digitehnoloogia kahjulikud tagajarjed

Allikas: Artikkel ajakirjast “Dialogues in Clinical Neuroscience”, Aprill 2022

* Vahenenud tahelepanu kestvus

v' Paljud uuringud naitavad seost liigse ekraanis olemise ja ADHD vahel

v P&hjus voib olla tehnoloogia kasutamisel pideva tdhelepanu timberlilitamise ja

rédprahklemisega, mis halvendab valikute tegemise ja otsustamise véimet
v Veel enam, kui inimesed kasutavad pidevalt oma tehnilisi abivahendeid, on neil véhem véimalusi

suhelda vérgulihenduseta ja lasta ajul puhata

* Hairitud emotsionaalne ja sotsiaalne intelligentsus

v Naiteks on avastatud, et videomangude méngimine vahendab nédoilmete kaudu edastatud

emotsioonide dratundmist; likkab dnnelike ndgude tuvastamise aega edasi

v Katsed tdestavad, et ekraanipShisest meediast ja digitaalsetest suhtlusvahenditest eemal

viibimine parandab nii emotsionaalset kui ka sotsiaalset intelligentsust
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Digitehnoloogia kahjulikud tagajarjed

Allikas: Artikkel ajakirjast “Dialogues in Clinical Neuroscience”, Aprill 2022

* Soltuvus tehnoloogiast
v Internetisdltuvusel on tuvastatud Uhised jooned narkootikumide ja hasartméngu sdltuvusega,
milleks on mured, meeleolu muutused, Uikskdiksus, endassetdmbumine, kaitumuslikud haired

v InternetisGltuvusega koolilastel on margatavalt rohkem tahelepanematuse, hiiperaktiivsuse ja
impulsiivsuse stimptomeid

» Sotsiaalne isoleeritus

v" Sotsiaalmeedia kasutamine on seotud sotsiaalse isoleeritusega (s.t teiste inimestega sotsiaalsete
sidemete ja kvaliteetse suhte puudumisega), mis on omakorda seotud halvenenud
tervisenaitajate ja suurenenud suremusega

v Inimeselt inimesega suhtlemise vahenemise t&ttu tekivad sotsiaalmeedia postitustest
ebarealistlikud ootused iseendale
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Digitehnoloogia kahjulikud tagajarjed

Allikas: Artikkel ajakirjast “Dialogues in Clinical Neuroscience”, Aprill 2022

* Kahjulikud méjud aju kognitiivsele arengule

v Uha kasvav ekraaniaeg lastel on seotud aeglasema keelearenguga, v8imega teha valikute pahjal
digeid otsuseid ning kaitumisprobleemide tekkimisega
v' Eriti suur mure on teadlastel just véikelaste ekraaniaja suurenemisest tulenevate kognitiivsete ja

aju arengu probleemidega
e Uni
v' Pidev ekraanisolemine mdjub halvasti magama jd@misele ja kestvusele, distele drkamistele ning

tekitab unehaireid

v Halb unekvaliteet vdhendab aju funktsionaalseid Ghendusi ja hallaine hulka, samuti suureneb risk
vanusega seotud kognitiivsete héirete ja Alzheimeri tdve tekkeks
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Oppimise olemus

"Suutlikkus kohaneda ettearvamatute
tingimustega nii kiiresti kui voimalik."

Stanislas Dehaene
raamatust , Kuidas me 6pime?”




Oppimist juhib motivatsioon

Allikas: Minna Huotilainen, raamat ,Kuidas aju 6pib”, 2019

* Ajus on olemas slinniparane dpimotivatsioon.

* Aju premeerimisslisteem oskab tasustada hea

:\%‘7/’_
. . . . . . 2 :
Sppimise nimel pingutanud ja taipame, et

tuju ja enesetundega olukorras, kus oleme I
oppisime midagi uut.

» See slsteem on suunanud inimkonna arengut . ¢
polvest pdlve. Vﬁ‘
- 3 ~—7
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"Oppimine on garanteeritud siis,
kui see tekitab elamuse."

Mare Pork

psihholoog

“Lapsed ei opi, kui neile 6petaja
ei meeldi."

Rita F. Pierson
(TED Talks) 40 a 6petaja




Edukas oppimine

“Me 6pime hasti liksnes siis, kui
‘ eesmark on selge ja me piihendume
/ taielikult selle saavutamisele.”

\ . Stanislas Dehaene
S raamatust , Kuidas me 6pime?”




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.




Kas igasugune tagasiside on hea?

Konkreetne ja teostatav

Mitte hinnanguline ega no6 ,,sildistav”

Mitte hukkamoistev, vaid toetav ja aitav

Mitte kohustav, vaid soovitav

Oma vigade ja arusaamatuste tle motlema
panev, mitte parandav




Tagasisidestame voimekust =

Allikas: Carol S.Dweck, raamat “Matteviis: uutmoodi psiihholoogia edu saavutamiseks”, 2006

» Tulemused langevad jarsult
« Kaob usk oma vdimetesse

« Ei taha teha midagi sellist, mis vdiks paljastada
puudused ja seada kisimargi alla ande

 Vajadusel isegi valetavad oma tulemusi
paremateks




Tagasisidestame =>

Allikas: Carol S.Dweck, raamat “Matteviis: uutmoodi psiihholoogia edu saavutamiseks”, 2006

Tulemused aina paranevad

Kasutasid raskusi oma oskuste parandamiseks
Nous rohkem pingutama, et sellest Sppida
Raskemad ullesanded ongi huvitavamad

Raskus tahendab, et tuleb rohkem pingutada
vOi katsetada uusi strateegiaid.




Oskuse treenimise pohimote

Allikas: Daniel Kahnemann, ,Kiire ja aeglane métlemine” 2011

Tunnustus paranenud soorituse eest toimib
paremini kui karistus vigade eest!




Miks aju vajab aega
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Emotsioonide roll 6ppimises
Room - nauding, paremad otsused

Hirm — koondab energia

Viha — voimalik oht, ebadiglus

Kurbus — ootamatu kaotus

Ullatus — argitab tegutsema
Vastikus - hoiatus valtimiseks




Tunnete ja emotsioonide kestvus
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Seostamine

Inimese aju t66tab seoste abil.

Me loome neid paevas tuhandeid ja nende
abil me leiame Uules malusse salvestatud
info.
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Mitu tappi?
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Jareldused e R

* Inimene leiab seda, mida ta otsib!
* Hea seos on isiklik ja/v6i loogiline

* Hea seos voib olla ka jabur, absurdne,
ebatavaline

« Seosed jadvad meelde, kui nende
loomiseks leitakse ja kulutatakse aega.

» Tugev emotsioon loob lisavaartuse.




Kordamine
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Oppimise vétmed /Jo Boaler/

1. lga kord, kui me 6pime, kujuneb ja tugevneb
meie aju

Eksimine on parim viis aju arenguks
Motlemise muutudes muutub tegelikkus
Voimekuse méddik pole métlemise kiirus

o bk w DN

Koostdd moéjub soodsalt Sppimisele




Kokkuvotteks

“See, mida me peame oppima

tegema, 6pime ainult seda tehes.”

| Aristoteles
antiikaja filosoof (384-322 e.Kr)




Teemakohast lugemist
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Lisaks palju e-lugemist ...
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EACHING THE WAY
STUDENTS REALLY LEARN

EDUCATING OUR CHILDREN
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Disrupting
Class

How Disruptive Innovation Will
Change the Way the World Learns
—

P
Clayton M. Christensen
SSTSLUNG TR oF T NOWTOR DiEkMA

Michael B. Horn & Curtis W. Johnson

DANIEL L.
SCHACTER

HOW EMOTIONS
ARE MADE

The Secret Life of the Brain

LISA FELDMAN BARRETT




Tanan tahelepanu eest!
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