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

Mare Pork
psühholoog

”Lapsed ei õpi, kui neile õpetaja 
ei meeldi."

Rita F. Pierson
(TED Talks) 40 a õpetaja



Meelde jätmise protsess
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Halvad harjumused ajule

20 June 2023 Tauri Tallermaa / www.tallermaa.ee 4

1. Liiga palju istumist
Oimusagara keskosa kahanemine. Liigutamine peale 15-30 min istumist

2. Vähene sotsiaalne suhtlemine
Aju hallosa kadu. Märka üksildust, püsi aktiivsena.

3. Ebapiisav uni
Mälu, arutlusoskus, probleemilahendus. Rohkem aega magamiseks

4. Krooniline stress
Ajurakkude kadu, otsmikusagara vähenemine. Rahune, hinga, tegele oma 
egoga.

Allikas: Harvard Medical School. 2022



Aju
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2% 20%
20% 80%
1,3-1,4 kg 300-600 kcal

1,5 h / 3 h 8 h / 16 h



Kasuta oma 
ressurssi 
targalt ...
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Miks iga aju on erinev?
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Vanus

Sugu
Keskkond

Geenid

Õnn



Keskendumise aeg aina lüheneb
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Tekst 
(+ pilt või

video)
Video

3G 4G 5G ? 6G ??



Ajakulu päevas sotsiaalmeediale
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Allikas: Statista 2023



Andmehulga kasv maailmas
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Allikas: Statista 2023

1 zetabait = 1 triljon GB
1 ZB = 1 mlrd TB
1 ZB = 1021 baiti



10 000 tunni reegel?
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“Mingi tegevuse mehhaaniline kordamine 
ei anna häid tulemusi; soovitud 

eesmärgini aitab jõuda hoopis see, kui 
parandate pidevalt sooritustehnikat.”

Saada meistriks!
Anders Ericsson

psühholoog,
Florida riiklik ülikool



See ei tähenda tundide kogumist!

20 June 2023 Tauri Tallermaa / www.tallermaa.ee 12

“Kui sa käid tööl ja teed iga päev tööd aina rohkem ja rohkem ning 
ikka muudkui samamoodi, siis ei muutu midagi paremaks.”

1. 100% keskenduda sellele, mida teed

Selleks, et sooritust parandada, tuleb:

2. saada regulaarselt tagasisidet oma soorituse kohta.



Kas igasugune tagasiside on hea?
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• Konkreetne ja teostatav

• Mitte hinnanguline ega nö „sildistav“

• Mitte hukkamõistev, vaid toetav ja aitav

• Mitte kohustav, vaid soovitav

• Oma vigade ja arusaamatuste üle mõtlema 
panev, mitte parandav 



Miks aju vajab aega
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Unevajadus
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Vanus Soovituslik Võib olla asjakohane Ei soovita
Vastsündinud 0-3 kuud 14-17 tundi 11-13 tundi või 18-19 tundi < 11 tundi / > 19 tundi

Imikud 4-11 kuud 12-15 tundi 10-11 tundi või 16-18 tundi < 10 tundi / > 18 tundi

Väikelapsed 1-2 aastat 11-14 tundi 9-10 tundi või 15-16 tundi < 9 tundi / > 16 tundi

Koolieelikud 3-5 aastat 10-13 tundi 8-9 tundi või 14 tundi < 8 tundi / > 14 tundi

Koolilapsed 6-13 aastat 9-11 tundi 7-8 tundi või 12 tundi < 7 tundi / > 12 tundi

Teismelised 14-17 aastat 8-10 tundi 7 tundi või 11 tundi < 7 tundi / > 11 tundi

Noore täiskasvanud 18-25 aastat 7-9 tundi 6 tundi või 10-11 tundi < 6 tundi / > 11 tundi

Täiskasvanud 26-64 aastat 7-9 tundi 6 tundi või 10 tundi < 6 tundi / > 10 tundi

Vanemad inimesed 65+ aastat 7-8 tundi 5-6 tundi või 9 tundi < 5 tundi / > 9 tundi
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Aju otsmiku-
sagara esiosa –
12-24 eluaasta:
täideviimine, 
keskendumine, 
planeerimine, 
probleemide 
lahendamine, 
käitumise kontrollimine



Mälu etapid
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q Sensoorne mälu – murdosa sekundist

q Lühiajaline mälu – esimesed 30 
sekundit

q Lühiajaline töömälu – kuni 20 minutit

q Pikaajaline mälu – kuni elu lõpuni
§ protseduuriline („lihasmälu“)
§ selgitav
• episoodiline
• semantiline (faktiline)



Õppimise protsess
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Meelde jätmine Mälu etapid Õppimine

TÄHELEPANU

SEOSTAMINE

KORDAMINE

- Toetav ja hooliv õpetaja
- Huvitav, põnev, äge, nauditav
- Miks me seda õpetame?
- Õppimise tunne on hea
- Suur väiksemateks tükkideks
- Uue info seostamine vanaga
- Küsimuste küsimine, näited
- Õppimise mõtestamine
- Tagasiside küsimine
- Kordamine, õpitu kasutamine
- Võrdlemine, teema laiendamine
- Paus, puhkus, kinnistumine

Sensoorne ja 
lühimälu

Lühiajaline 
töömälu

Pikaajaline 
mälu



Õppimise võtmed /Jo Boaler/
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1. Iga kord, kui me õpime, kujuneb ja tugevneb 
meie aju

2. Eksimine on parim viis aju arenguks

3. Mõtlemise muutudes muutub tegelikkus
4. Võimekuse mõõdik pole mõtlemise kiirus

5. Koostöö mõjub soodsalt õppimisele



Päeva kolm mõtet:

20 June 2023 Tauri Tallermaa / www.tallermaa.ee 20

• Aju on alati orienteeritud uudsusele, 
emotsioonidele ja seejärel uudishimule.

• Tähelepanu kõige suurem segaja on 
teadmatus.

• Keha ja aju jaoks on kõige väärtuslikum 
pausi aeg.



Kokkuvõtteks
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“See, mida me peame õppima 
tegema, õpime ainult seda tehes.”

Aristoteles 
antiikaja filosoof (384-322 e.Kr)



Lisalugemist
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www.tallermaa.ee



Lisa e-lugemist
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Tänan tähelepanu eest!
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Ja mälu on Sul 
väga hea!

Lugupidamisega 
Tauri (@) Tallermaa (.ee)

5014204


