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LASTEVANEMATELE
JA OPETAJATELE

Tere tulemast meie raamatu lugejaks! Teie soov on aidata ménel
noorel inimesel 6ppida téhusamalt 6ppima, mis tihendab, et meil
on ihine eesmark.

Osa selles raamatus kasutatud materjalist on avaldatud Barbara
Oakley varasemas teoses ,,A Mind for Numbers®. Paljudele nimetatud
raamatu lugejatele tundus, et selles toodud métted on nii lihtsad ja
praktilised, et neid véiks jagada ka veidi noorema lugejaskonnaga.
Tuhanded inimesed utlesid meile, et nende nipuniidete abil saab
oppida koiki oppeaineid, mitte ainult matemaatikat.

Seega panime selle raamatu kokku, moeldes eelkdige teisme-
listele ja varateismelistele, kuigi kuhjaga uut ja kasulikku véivad
sellest leida ka tiaiskasvanud. Kui teame pisut sellest, kuidas aju
tootab, oskame teha Oppimise tunduvalt 16busamaks ja vihem
vaeva noéudvaks. Raamatut voib kasutada mitmel moel. Monigi
noor eelistab selle ilmselt iseseisvalt libi to6tada. Raamatu poéhi-
punkte voiks arutada sdpradega, et need paremini kinnistuksid.
Kindlasti on ka noori (ja muidugi tiiskasvanuid), kes soovivad
raamatu lihtsalt jirjest kiiresti ja kaanest kaaneni libi lugeda,
aga nii ei pruugi opetussénadest eriti kasu olla. Oluline on auto-
ritega pidevalt kaasa moételda ja koik harjutused ise labi teha.



LASTEVANEMATELE JA OPETAJATELE

Koéige moistlikum oleks votta lugemise ajal kérvale markmik voi
vihik, kuhu panna kirja kasulikud ivad, vastata kisimustele ja
teha pohipunktide kohta sirgeldusi. Kiirlugejast lapse vanemad
voiksid raamatu sisu suhtes huvi iles niidata, esitada lapsele
kiisimusi ja siis koos lapsega teemade iile arutleda - nii téuseb
teose lugemisest enam tulu.

Soovitame lasta lapsel vanemale v6i vanavanemale, onule véi
tadile ette lugeda — umbes poolest tunnist korraga tiiesti piisab.
Noorema lapse ettelugemisaega voib ka pisut lihendada. Raamatu
pere keskis ettelugemine on thtaegu tore ja hariv ettevotmine.

Opetajad véivad anda lastele iilesande raamatut klassis lugeda
vOi jitta see kodulugemiseks ja korraldada hiljem tunnis arutelu.
Raamatust omandavad 6pilased palju tihiseid termineid, mida &pe-
tajad saavad kasutada ka teiste ainete Gpetamisel.

Mida nooremana oppimise kohta 6ppima hakata, seda kauem
saab omandatud teadmisi kasutada. Uued teadmised voéivad avada
ukse nii moénelegi ponevale to6kohale, mida kiiresti muutuv maa-
ilm kaasa toob.

Tore, et olete valmis koos meiega selle pirdnnaku ette votma.
Hakkame siis aga pihtal!

Barb Oakley, Terry Sejnowski ja Al McConville
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Korvalised tegevused ja kohustuste edasilikkamine

Ulesannete edasiliikkamine on tdsine probleem. Meie elus on nii
palju huvitavaid kérvalisi tegevusi. Luban endale, et enne kodutddde
juurde asumist mangin Uhe videomangu, aga enne, kui arugi saan,
on terve tund raisku lainud. Pean leidma viisi, kuidas kodutoodele
keskenduda. Ma ei tohiks koike jatta viimasele hetkele.
matemaatika dppija

Edasilikkamine ja valu

Kas sind vétab oigama, kui vanemad kisivad tuba koristada, pilli
harjutada v6i kodutéod dra teha? See juhtub seepirast, et kui
motled 6piku avamisele v6i koristamisele, tekitab see sulle reaalset
fuusilist valu. Teadlased on tiheldanud, et see aju piirkond, mis
tajub valu, ehk suurajusaar muutub sellistel hetkedel aktiivseks.
Kui sa moétled toa koristamisele, siis sinu ajule tundub, nagu
hakkaks sul tekkima kéhuvalu. Aga kui sa ikkagi ebameeldiva
tilesande kallale asud, siis huvitaval kombel umbes 20 minuti
parast ebamugavustunne kaob. Kui vétad kisile t66, mida oled
silani puidnud viltida, rahuneb aju valukeskuse piirkond maha,
sest tal on hea meel, et oled 16puks t66ga pihta hakanud.

Piisab, kui sa kasvéi ainult métled
p millelegi ebameeldivale, ja aju
3- valukeskus aktiveerub. See on Uks
“7" kohustuste edasillikkamise pohjuseid.
e : : (See abivalmis zombi siin néitab, kus
‘ % ) suurajusaar paikneb.)




Siit sulle koige tihtsam néuanne, kuidas saada heaks 6ppuriks:
hakka lihtsalt pihta. Ara jata tilesandeid hilisema peale.

»Ah, sellel professoril on hea riikida,” métled sina. ,Kuidas
ma oma harjumusi muudan? Ma olen nendega ju harjunud.

Appi tuleb ... tomat!

Pomodoro tehnika

Nuud arvad sa kindlasti, et olen peast tiitsa segi. Kuidas teeb
tomat kedagi paremaks oppuriks?

1980. aastatel métles iiks mees nimega Francesco Cirillo vilja
meetodi, kuidas edasilitkkajaid aidata, ehk Pomodoro tehnika.

Pomodoro tihendab itaalia keeles tomatit. Cirillo disainis oma
tehnika jaoks tomatikujulise taimeri, nagu nied juuresoleval pildil.
Tema vilja méeldud meetod on viga lihtne, aga téhus. (Oleme
Terryga selles veendunud, sest see on meie ,Opime 6ppima“ kur-
suse koige populaarsem véte.)

Pomodoro taimer

Koéigepealt 1iaheb sul vaja taimerit. See vdib olla tomati voéi
mis tahes muu kujuga. Mina kasutan arvutis hoopis digitaalset
taimerit. Paljud on endale telefoni véi tahvlisse laadinud Pomo-
doro api.

Cirillo meetod koosneb jargmistest toimingutest.

1. Korvalda koik hairivad tegurid: telefon, teler, muusika, tiatu
viikevend ja koik muu, mis takistab sind keskendumast.

MA PARAST TEEN, AUSALT!
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Osale inimestest meeldivad tiksuvad taimerid, sest tiksumine
tuletab neile meelde, et aeg muudkui lendab ja paus jéuab tha
lahemale. Helitaust aitab neil keskenduda.

Mitu Pomodorot voiks pievas teha? See séltub sinust endast.
Kui sa suudad end uldjuhul histi tosle sundida ja vajad vaid
aeg-ajalt viikest taganttduget, siis piisab ithest-kahest Pomodorost
paevas. Méned panevad hoolikalt kirja, mitu Pomodorot nad on
paeva jooksul teinud, sest mones rakenduses saab tehtud Pomo-
dorode eest punkte koguda. Tutvu pakutavate Pomodoro 4dppidega
ja leia endale sobiv. Meie teada on praegu iiks populaarsemaid
rakendusi nimega Forest.

Kui teed Pomodorot, siis dra poole pealt tilesannet vaheta.
Vali tulesanne vilja ja tegele sellega, kuni taimer mirku annab.
(Kui sa tlesande poole Pomodoro pealt valmis jouad, siis void
muidugi jargmise kallale asuda.) Osa opilasi arvab, et nad véivad
korraga tegeleda mitme tlesandega v6i teha neid vaheldumisi —
seda nimetatakse rooprahklemiseks. Rooprahklemine ei ole iildse
hea, sest korraga saab tiit tihelepanu poorata vaid thele asjale.
Kui pead tihelepanu jagama, siis raiskad asjata vaimujéudu ega
suuda téhusalt tootada. Motle 166kkuulimasinale, mille mingulaual
liigub ithe asemel ringi kaks kuuli ja sa pead kuidagi need méle-
mad litkumises hoidma. Paratamatult ei saa sa sellega hakkama
ja mélemad kuulid kukuvad alla.

Hea nou: pane ka pausi ajaks taimer kaima

Pomodoro taimer aitab sul 6ppida, aga ka puhata. Seadista taimer
viie v6i kimne minuti vdi muu soovitud pikkusega puhkeaja peale.
Pea meeles, et puhata on oluline, sest hajevil reziim aitab sul 6ppida.
Osa inimesi peab harjutama, kuidas parast pausi [6ppu taas t66
juurde naasta. Siinkohal voibki abiks olla valjuhaalne pausitaimer.



Head ja halvad zombid

Niitid jéouame tagasi zombide juurde. Uldiselt on neil halb maine:
neid peetakse koletisteks — hirmutava vilimusega olenditeks, kes
on millegi voi kellegi teise kontrolli all.

Meije raamatus tihistavad zombid sinu enda harjumusi, mis
voivad olla head, neutraalsed vé6i halvad. (Tegelikult ei olegi hal-
vad zombid alati halvad, vaid nad lihtsalt pole sulle kasulikud.)

Mis on koikidele zombidele ithine? Nad liiguvad métlematult
ithe kindla sihi poole (milleks on enamasti vajadus hankida kusa-
gilt toiduks ajusid). Miski ei kalluta neid teelt korvale ja nad ei
anna kunagi alla, vaid tegutsevad justkui autopiloodil.

Sinu harjumused on nagu zombid: head vdi halvad.

Meil koigil on zombireziim, ehkki enamasti ei kii selle juurde
tavatud suupisted nagu ,paris“ zombide puhul. Teeme paljusid asju
automaatselt, sest oleme neid juba sadu kordi niimoodi teinud.
Motle, millised on sinu zombiharjumused. Kas jiatad niiteks koju
joudes jalatsid ukse ette vedelema? Kas vajud peale kooli kohe
teleka ette losutama? Kas haarad kohe telefoni jarele, kui see
mirku annab? Métlemata. Kéhkluseta. See tahendabki zombireZiimi.

MA PARAST TEEN, AUSALT!
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KOKKUVOTE

> Meil kdigil kujunevad valja omad harjumused. Need ongi meie peas
elavad zombid ehk tegevused, mida teeme enamasti neile motle-
mata.

> Zombiharjumused voivad olla kasulikud voi kahjulikud. Moni
oskab hasti oma aega kasutada, aga teine kipub llesandeid edasi
likkama ehk prokrastineerima. See ei aita tdhusale dppimisele
kaasa, sest nii ei jaa piisavalt aega keskenduda ja opitut talletada.

> Onneks on véimalik harjumusi muuta ja harjutada sisse uued ka-
sulikud kaitumismallid. T66 ajal aitab vaga hasti keskenduda
Pomodoro tehnika. Harju seda kasutama. Kdrvalda kdik segavad
tegurid ja sea taimer 25 minutile. Muud keerulist selles polegi. Parast
ettenahtud aja méddumist premeeri ennast millegagi, mis paneks
sinu aju toole hajevil reziimis.

> Kui luikkad mingit kohustust edasi, teeb see sinu ajule haiget.
Kui aga t66 kallale asud, Iaheb valu kiiresti tle.

> Vaga tohus oppimismeetod on aktiivne meenutamine. Kordami-
seks piitia oluline info oma mélust meelde tuletada. Ara lihtsalt loe
Opikut vdi oma markmeid, arvates, et nii jaab vajalik teave sulle ise
pahe.

KAS SAID KOIGEST ARU?

Kui tahad kontrollida, kas oled selle peatiki sisust aru saanud, vasta
jargmistele kusimustele. Utle vastused kdva haalega valja, kirjuta
paberile voi puta neid selgitada kellelegi teisele, et naidata, mida
oled juba 6ppinud.



Kui oled I6petanud, void vastuseid kontrollida raamatu 16pust.

1.

2.

10.

1.

Mis on prokrastineerimine?

Miks ei aita kohustuste edasilikkamine tdhusale dppimisele
kaasa?

. Mis toimub ajus, kui hakkad motlema millelegi, mis sulle ei meeldi

vOi mida sa teha ei taha?

Kuidas seletaksid Pomodoro tehnikat kellelegi, kes pole sellest
varem midagi kuulnud?

Mis on Pomodoro tehnika kdige tdhtsam komponent?

Mida peaksid tegema Pomodoro tehnika pauside ajal?

. Kas Pomodoro eesmark on kindlasti Glesandega valmis jduda?

Pdhjenda.

. Milleks voib zombireziim kasulik olla?

Kuidas on zombireziim seotud kohustuste edasilikkamisega?

Mis oli arseenist0jate loo mdte? Kuidas on see seotud kohustuste
edasilikkamisega?

Selgita, mida kujutab endast aktiivne meenutamine.

MA PARAST TEEN, AUSALT!
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Dendriidildpmed on kil pisikesed, aga viaga olulised. Neid
voib siin raamatus hiljemgi ootamatutes paikades kohata.

Nirvirakkude juures on koige olulisem see, et narvirakud
edastavad teistele nirvirakkudele signaale.

Kuidas léheb, Robi?

Selleks et koigest kergemini aru saada, métleme jalle tulnukate
peale. Kui tiks neurontulnukas soovib teisega suhelda, sirutab ta
kie vilja ja annab teise tulnuka varbale tibatillukese elektril66gi.
(Need tulnukad niitavad oma soprust vilja iiksteisele sirtsu andes —
no on ikka veidrad kujud!)

Narvirakkudes kiib see samamoodi. Nirvirakk saadab méoda
aksonit elektrilise signaali, andes nirviimpulsi edasi jargmise nirvi-
raku dendriidildpmele.? See on sama nagu siis, kui sa ménikord
sébralt sirtsu saad. Uks nirvirakk saadab elektriloogi tile kitsa
pilu teisele nirvirakule. Kahe nirviraku ithenduskohta nimeta-
takse stinapsiks.

Ja ongi kéik. Nuud peaksid sa aru saama, kuidas narvirakud
teateid edastavad. Tegelikult on see kéik muidugi pisut keeru-
lisem, sest mangu tuleb ka keemia, aga protsessi pdhiolemus
peaks selge olema.



e

a'.'..-.';“_;i
By 2a an
sganiabinbiea. , e s Siinaps
Ty ; e il
LT AL A
¥ s -
& ™ o
g _IL__:!.-__I c— = a
N A
iy S

Kaks néarvirakku on stinapsi kaudu (ihenduse loonud.

Allpool on toodud stinapsi ldhivaade. Stiinapsis tekkinud elektri-
166k saadab teele nirviimpulsi, mis liigub 1abi narviraku. Kui impulss
jouab aksoni 16ppu, tekitab see elektriloogi jirgmises nirvirakus
ja siis jargmises ja jargmises.* Selliselt litkuvad signaalid ongi sinu
métted. Need on nagu rajad sinu 166kkuuli mangulaual.

4 /

=t =t

Vasakul pool on véikese stinapsi ldhivaade. Kas naed seda véikest
sddet? Paremal on stinaps, mis on tanu harjutamisele suuremaks
kasvanud. Siin on sade juba palju suurem.

* Raagime siin asjadest Gsna lihtsustatud kujul, aga tegelikult on kogu protsessi taustal kdimas
veel hulk teisi keerulisimano6vreid, nagu peolauavestluse puhul, kus tulevad mangu koosviibijate
isiklikud suhted ja varasem taust. Impulss liigub téepoolest dendriidilt labi narviraku aksonisse ja
sealt edasi jargmisele dendriidile, aga kogu selle teekonna jooksul méjutavad signaali litkumist
mitmesugused tequrid, nagu dendriidilopme asukoht dendriidil ja samal hetkel néarvirakku
joudvate impulsside hulk.

MOTTEKETID JA LOBUSAD TULNUKAD
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7. PEATUKK

KOOLIKOTT,
GARDEROOBIKAPP
JA ABIVALMIS
KAHEKSAJALG

Kujuta endale ette abivalmis kaheksajalga, kelle kombitsad ulatu-
vad sinu koolikotist kooli garderoobikapini.* Kas see tundub liiga
veider? Kuula mind ira.

Sinu koolikott on téenioliselt palju vaiksem kui kapp. Nii see
peabki olema, sest kotti pead sa seljas ringi tassima. (Kas oled
kunagi proovinud kappi selga votta? Me ei soovita seda teha.)
Aga samas on koolikotil tiks miinus: sellesse mahub palju vihem
asju kui kappi.

Garderoobikapp on enamasti palju suurem kui koolikott ja see-
tottu mahub sellesse palju rohkem kraami. Kapi uksele ja seintele
saab kleepida pilte ja meelespeasid. Aga ka kapil on oma halb
kilg: see asub liiga kaugel. Asjade kittesaamiseks pead enamasti
minema kooli teise otsa.

* Vaib-olla sul ei ole koolis garderoobikappi. Vai siis on see vaga kitsuke, aga igatahes mangi
meiega praegu kaasa ja kujuta ette, et sul on koolis suur kapp, kuhu vajalikud asjad hoiule
panna.



Kui vérrelda koolikotti ja garderoobikappi, siis kumba neist eelistada?

Aga miks me ildse kottidest ja kappidest radgime?

Oige! Sest need on kujundlikud vérdlused. Sinu aju talletab
informatsiooni just nagu koolikotis ja kapis. Selleks on tal kaks
eri stisteemi: lithiajaline ehk té6malu ja pikaajaline malu.’

Té6mélu on nagu koolikott: viike ja ei mahuta palju kraami.
Asjad véivad sellest vilja kukkuda. Teisest kiiljest on see tilimalt
praktiline, sest koik, mida parasjagu tootamiseks vaja, on sul kie-
parast. Seeparast nimetataksegi seda téomaluks.

Pikaajaline milu on nagu garderoobikapp. See asub kusagil
kaugemal, koridori 16pus, kuid on tunduvalt mahukam kui kooli-
kott. Ménikord voib aga kapp olla nii tiis tuubitud, et vajalikke
asju on raske tles leida.

Toomalu: saa tuttavaks abivalmis

kaheksajalaga

Uurime sinu vaimset koolikotti ehk téomdlu pisut ldhemalt. Kujuta
ette, et sinu koolikotis elab viike sobralik kaheksajalg, kes aitab
infokildudel meeles piisida. Kaheksajalg saab oma kombitsatega
anda kergeid elektrilooke, mille abil ta suhtleb narvirakkudega.

KOOLIKOTT, GARDEROOBIKAPP JA ABIVALMIS KAHEKSAJALG
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Abivalmis kaheksajalg on jillegi ks metafoor. Kas mailetad,
et metafoorid aitavad meil asjadest aru saada?

Sinu abivalmis kaheksajalg ehk t66mailu elab aju esiosas, mida
nimetatakse eesajukooreks. See asub kohe silmade kohal.

Abivalmis kaheksajalg elab sinu vaimses
koolikotis ehk t6éméalus. Tal on neli
kombitsat, millega parasjagu kasutatavat
informatsiooni kinni hoida.

Abivalmis kaheksajalg aitab hoida infot t66mailus ehk tegeleb
selliste motetega, millele sa just praegu motled. Naiteks tutvusta-
takse sulle korraga kolme uut inimest: Joonast, Merilit ja Saarat.
Kaheksajalg haarab nendest nimedest kombitsatega kinni.

Oot-oot, kas ta nimi oli Saara? Véi oli see Nora? Kaheksajala
kombitsad véivad olla veidi libedad ja osa infost véib kombitsa
haardest vilja lupsata. Kui soovid info méneks ajaks meelde jitta,
pead asjad, nagu nimed (,Saara, Saara, Saara.”) véi telefoninumbrid
voi ema antud iilesanded iile kordama, sest nii aitad sa kaheksa-
jalal neid tugevamini kinni hoida, kuni oled jéudnud vajaliku teabe
niiteks iles kirjutada. (Kirjutamine on iseenesest viga hea viis,
kuidas kaheksajala t66 lihtsamaks teha!)

Sinu peas elav kaheksajalg erineb paris kaheksajalgadest, sest
esiteks on ta elektriline ja teiseks on tal kéigest neli kombitsat, nii
et korraga saab ta kinni hoida vaid umbes nelja asja. Psithholoogid
utlevad, et t6omilu mahutab neli dhikut, aga mulle tundub, et
vordlus kaheksajala kombitsatega on palju selgem.?



Toon ithe méttes koostatud loendi niite. ,,Pean koeraga jalutama,
toa ira koristama, venda Orritama ja kodut6od dra tegema.” Kui
sa puiad loendisse veel mone tegevuse lisada, véib moni neist
juba meelest minna, sest kaheksajalal ei ole nende hoidmiseks
piisavalt kombitsaid.

Kui sa ei keskendu, laseb kaheksajalg infost lahti ja jaib tuk-
kuma. Ta ootab, kuni teda jille iiles dratatakse ja téole pannakse.

Kui sa ei keskendu, laseb abivalmis
kaheksajalg infost lahti ja jaéb tukkuma.

Kuidas abivalmis kaheksajalg uuesti t66le panna? Selleks pead
infole keskenduma. Kas sulle on kunagi kedagi tutvustatud ja sa
oled tema nime kohe unustanud? See juhtus sellepirast, et sa
ei keskendunud. Kui kaheksajalg tukastab, siis ei saa ta infost
kinni haarata.*

Vaimset pingutust néudvad llesanded, nagu pusle kokku
panemine véi matemaatikilesande lahendamine annavad
kaheksajalale palju t6dd.

* Muide, hajevil reziimis to6tades kaheksajalg magab, kuigi ka magades voivad tema kombitsad
suvaliselt elektrisignaale edastada ja uusi Ghendusi tekitada. Sedasi stinnib loovus!

KOOLIKOTT, GARDEROOBIKAPP JA ABIVALMIS KAHEKSAJALG
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