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10 000 tunni reegel?

Saada meistriks!

Anders Ericsson

psthholoog,
Florida riiklik tlikool

“Mingi tegevuse mehhaaniline
kordamine ei anna haid tulemusi;:
soovitud eesmargini aitab jouda
hoopis see, kui parandate
pidevalt sooritustehnikat.”
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Meeldejatmise protsess

TAHELEPANU

A
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Keskendumine

Tahelepanu on oma
teadvuse suunamine

|

mingile tegevusele.

Lad.k ‘attendere’ tahendab

N \ ette poole sirutamist, enda
v 1 : . o o
) ¢ sidumist maailmaga,

kogemuste kujundamist.
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Tahelepanu kaks poolt

llKuu__ll IIKCII__II
Ahvatlev, ergutav, motiveeriv, Moistuspérane, abstraktne,
impulsiivne informatiivne, kaine

“"Ulevalt alla”

Aeglasem, tahtlik, pingutuse
seotud, enesevalitsuse kese

“"Alt Ules”

Kiire, tahtmatu, intuitiivne, alati
sisse |Ulitatud

mnjp: ~ " e s "
Uitmotlev aidesaatev
Suunatud sissepoole — Suunatud nii sisse- kui véljapoole.
eesmarkide, ihaluste, tunnete, Suudame piusida tlesande
plaanide ja ka inimsuhete taitmise ja sellele keskendumise
poole juures
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7 normaalse aju “viga”

Allikas: “Improving Memory”. Harvard Medical School. 2015

N OO0 & WODN -

. Ununeb kiiresti — kasuta v&i unusta

. Hajameelsus — métted mujal

. Blokeerimine — miski segab ...

. Oige malu, vale allikas — osaliselt sige
. Mgjutatavus — info omandatakse hiljem

. Eelarvamus - isiklikud kogemused jms

. Mitte unustamine — negatiivsed emots.



°
Aj u Motor control of Sensation of touch,

voluntary muscles temperature, pressure,
and pain from skin

N

OCCIPITAL | L.

Sight and

~ \ \”" _ recognition of
\ ‘ visual images
Executive
function,
concentration, ‘ Use of words,
planning, understanding
Allikas: “Improving Memory”. PTOI?|em- - ;peth. language,
Harvard Medical School. 2015 solving skills earing
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Aju areng vanuseti

0-4 esmased teadmised ja
kogemused; alateadvus

5.14 teised Oopetavad meid
motlema; “paris” malestused

12-14 fuusiline puberteet — organismi
sisesed ja valised muutused

12-24 Puberteet 2.0 - riskikaitumine,
aju loplik valjaarenemine
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°
Aj u Motor control of Sensation of touch,

voluntary muscles temperature, pressure,

Otsm i ku- \ and pain from skin
>agara o | Somnd ST i
esiosa —

taideviimine,
keskendumine,

planeerimine, -

prOb | eem |de visual images
lahendamine e

. OCCIPITAL | |
" TEMPORAL

concentration, Use of words,
planning, understanding
problem- speech, language,
solving skills hearing
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Aju voime muutuda

Center on the Developing Child, Harvard University. Pat Levitt, 2009

The Brain’s Ability to Change Amount of Effort

in Response to Experiences Such Change Requires

Birth2 4 6 8 10 20 30 40 50 60 70
AGE
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Vasak ja parem ajupoolkera

Susteemsus Unistamine

Loogika Ettekujutus

Sonac | Tervik

Anallus \\ y . RiUtm
y r/

Numbrid '\ ~ 4 Varvid
\ . (

Jarjekorrad A A = Intuitsioon
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Naised ja mehed

Allikas: Dr Ragini Verma ja prof Ruben Gur, Pennsylvania tlikool
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Malu tutbid

a Sensoorne malu

'? o Ldhiajaline malu
. A o Pikaajaline malu
‘ = protseduuriline

" selgitav

» episoodiline
» faktiline

e semantiline



Oppimine

"Oppimine on garanteeritud siis,
kui see tekitab elamuse.”

Mare Pork
pstihholoog

s
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5 tahelepanu tehnikat -

1. Ole valmisl!
2. Ole kohal!
3. Uks mote korraga
4. Tehnikad aitavad

O. Pea pause



1. Ole valmis!

‘ Utle iseendale
STOPP

| enne, kui otsustad
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Eesmargi pustitamine

80% MIKS?
20% kuidas?




"Miksi” kaks vastust:

PEAN  TAHAN

XV

teistele endale



Motivatsioon

... See on

HEA ENESETUNNE.

/ Milvi Tepp
| ; TTU professor,
( pikaajaline personalijuht

X
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2. Ole kohal!

* Me suudame paevas moelda
12000 — 50000 méotet

* Enamusi neist me ei
teadvusta ja ei maleta

* 3 min
¢ 15-20 min
«77%

——
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Arritajad
Vilised

Mura / vaikus

emperatuur
Valgus / pimedus
llm

Asend

Teised inimesed

IS = 7 L il oA

Rahutus
Mure
Ootus

Valu

Room
Teadmatus



3. Uks méote korraga!

13.11.17

» Tahelepanu ei saa jagadal

e Me ei saa oma teadvust
suunata kahele mottele
korragal

»>|segi naised ei saal

 Me saame kdll teha mitut
tegevust korraga siis, kui ei
pea enam soorituse peale
motlema (nt auto juhtimine)
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4. Tahelepanu vajab tehnikat

* Raske on keskenduda, kui
" kaob jarg kaest ara

 Kui on selge, loogiline ja
vastuvoetav tegevuskava,

onnestub lihtsamini
keskenduda

 Rutiinsed toimetused (loe:
harjumused) aitavad aega
efektiivsemalt kasutada
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Amy Cuddy (TED kone)
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5. Tahelepanu vasib ara

\1’ * Vaimne vasimus 15-20 min
Z * FlUsiline vasimus ~20 min
;L\«Z * LUhike, selge, mojus
= * Rohkem pause

 NB! Omandamine toimub
| pauside ajal!
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Kordamine

Ebbinghaus
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Kokkuvotteks

“See, mida me peame Sppima
tegema, 6pime ainult seda
tehes.”

Aristoteles
’? - antiikaja filosoof (384-322 e.Kr)




Tanan tahelepanu eest!

... jJa malu on
/,g teil vaga hea!
|

Tauri Tallermaa
tauri@tallermaa.ee
, 5014204
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