Hogyan
tanitsunk
egy digitalis
agyat?

Az Alfa generacio megertése
és az agyalapu tanulas
gyakorlata
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Az egykattintasos kontroll elvesztése az osztalyteremben

A digitalis valosag: A fizikai valdsag: A kovetkezmeény:

Az Alfa generacio (2010-2024) egy olyan Az osztalyteremben ez a kontroll Frusztracio és figyelemzavar.

vilagba sziiletett, hirtelen megsz(inik. A zavaré Fontos kilonbseg: a technologia okozta,
ahol a nem kivant ingerek egyetlen ingerek (zajok, tarsak, feladatok) el6l nem ADHD-szer( tiinetek gyakran azonnal
kattintassal elrejtheték vagy atugorhatok. lehet einavigalni. enyhiilnek a zavaré ingerek eltavolitasaval,

szemben a klinikai ADHD-val.
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A hagyomanyos motivacios eszkozok mar nem mukodnek

A cél a tanulashoz valo attitlid megtanitasa. Az informacioatadas 6nmagaban
elvesztette az értékét, hiszen a diakok masodpercek alatt tobb informaciohoz
jutnak, mint amennyit egy tanar atadhat.

Ami mar nem Ami viszont
motival: bekapcsolja a
figyelmet:

» Versenyhelyzetek

e Tapasztalat- és
élményalapu
tanulas
(vizualis, auditiv,
Mozgéasos)

* Hagyomanyos
feleltetés

e Puszta szil6i
elvarasok

e A tananyag
kdzvetlen
kapcsolodasa a
sajat életlikhoz




A hatterben meghuzodo neurologiai killonbségek

Az allando digitalis jelenlét fizikailag formalja az
agyat. A legnagyobb lemaradas harom
kulcsterlleten tapasztalhaté:

e 1.Figyelem
e 2.Rovidtavu memoria
e 3.Végrehajto funkciok mikodése

Miért fontosak a vegrehajto
funkciok?

Ezek felelnek az onszabalyozasért, az
impulzusok kontrolljaért €s a szocialis
alkalmazkodasért (ahol gyakran 1-3 év késés
figyelheté meg). Ha ezek tulterheltek, az hirtelen
duihkitorésekben, agresszioban és k6zosségi
zavarokban nyilvanul meg.
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A technologiai faradtsag es a 45 perces tanora mitosza

A folyamatos kepernyohasznalat és zajhatasok tulzott ingerterhelést okoznak. Ez a tech
fatigue (fizikai és mentalis kimertlltség) egyenes kdvetkezménye.
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0 min 15 min 30 min 45 min

e Arealitas: Az aktiv fokuszalt figyelem maximuma ma 30 perc.

e A probléma: A 45 percen at tartd folyamatos frontalis tanitas neurologiai képtelenség egy
tulterhelt agy szamara.

e A megoldas: Kognitiv kontroll és onszabalyozas tanitasa - a figyelem egy tréningezheto
készség!
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Agyalapt tanulas: Mi jo az agynak?

A hatékony tanitas nem triikkok
gydjteménye vagy mitoszokra épld
trend. Az agyalapu tanulas azt jelenti,
hogy a pedagdgiat az agy
természetes, bioldgiai mikodéséhez
igazitjuk.

A tanulas nem egyetlen
agyteruleten torténik, hanem egy
Osszetett rendszer
egyuttmukodeése.

Minél tobb érzékszervi input éria |

diakot, annal tobb idegi kapcsolat
epul ki, és annal mélyebb a
tanulas.
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A tanulas ot kulcstényezoje

Ezek a rendszerek egyszerre, egymast tamogatva mikodnek az agyban:
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Strategiak a fokusz
visszaszerzesere

Az onszabalyozas és a gatlo kontroll kiilsé
tamogatast igényel.

« Single-tasking: A multitasking mitosz. Az agy
egyszerre csak egyetlen dolgot tud melyen
feldolgozni. Szoktassuk a diakokat az
egyfeladatos fokuszra!

» Horgony-technika: Rogzitesi pontok
alkalmazasa, amelyek visszahlUzzak az
elkalandozo figyelmet a jelenbe.

» Vilagos célok: Az Alfa generacio szamara a
transzparencia alapvetd. Pontosan tudniuk
kell, mi a feladat veége és miért csinaljak.
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[dogazdalkodas es a
Pomodoro-elv

Dinamikus és ciklikus rendszer, amely
megel6zi a kognitiv tulterhelést. A kulcs:
az adott id6tartam alatt kizardlag a kijelolt
feladatra szabad koncentraini.

A ciklus anatomiaja:

1.25 perc mély fokusz: Zavartalan,
egyfeladatos munka.

2.5 perc pihend: Az agy feldolgozza az
informaciot.

3.Ismétlés: 4 ciklus utan egy hosszabb,
20-30 perces szunet kovetkezik.

‘25 PERC
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Az idegrendszer Ujrainditasa:
Brain Breaks

Ezek a rovid gyakorlatok elengedhetetlenek az
idegrendszer kiegyensulyozott mikodéséhez és
a fokusz visszanyeréséhez.

» Mozgasos: Labfelemelés, perec a levegdben,
laphogolyo.

» Mindfulness: Négyzet légzés, Iégzés EKG.

e Kreativ: Szinezes, rajzolas, tortenetmeseélés.

ACTIVITY: PAPIRGOLYO CSATA

Egy gyors, fizikai fesziiltséglevezeto jaték,
amely azonnal felébreszti a lemertlt osztalyt
és visszaallitja a jelenlétet.
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Edukinezia es teri emlékezet

A mozgas és az erzekszervi integracio
megsokszorozza az idegi kapcsolatokat.
A térbeli memoaria az egyik leger6sebb

memariarendszerunk. e

Példak a gyakorlatban:

e Tantermen kivuli oktatas
e SzOjatékok, talalos kerdések mozgassal
kotve

ACTIVITY: SPAGETTI EPULET

Egyluttmukodeést, térlatast és
azonnali problémamegoldast igénylo
csapatépito kihivas.
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A memoria anatomidja €s az alvas hatalma

A tanulas alapja: agyunk minden ingert érzékel,
de szelektal.

 Rovid tavu (aktiv) memoria: Kapacitasa
rendkiviil sz{ik. Mindossze kb. 7 (2) elemet
képes tarolni. Ide tartozik a
munkamemoria.

e Hosszu tavi memoria: A sejtek szerkezete

megvaltozik. Lehet Deklarativ (tények) vagy
Proceduralis (automatikus készségek).

A Hippocampus és az alvas:

Nincs mély tanulas pihenés nélkiil. A nap soran
szerzett emlékek a hippocampusban tarolddnak,

és kizardlag alvas kozben kerlilnek at a hosszl
tavu memoriaba.
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.Nincs tanulas érzelmek nélkil”

A tanuldk csak akkor tudnak informaciot A

befogadni, ha biztonsagban érzik magukat,
es nem félnek a hibazastol.

o A stressz-gorbe: A mérsékelt stressz
élesiti a figyelmet, de a tdl sok (vagy tul
kevés) blokkolja a memdriat. Kezelése:
légzes, mozgas, humor.

* A jutalmazo rendszer: A dopaminszint
drasztikusan novelhetd egylittmikodo

tanulassal és pozitiv visszajelzéssel. »A fontos dolog az, hogy ne
» A kivancsisag motorja: EIokésziti az hagyjuk abba a kérdezést.” -

agyat a befogadasra. : :
o J — Albert Einstein
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InklGzio: Tervezés minden elmének

A neurodivergens (pl. ADHD-s vagy autista) diakok szamara a vizualis tdmogatas és a
kiszamithatdsag nem csak segitség, hanem létszikseéglet.

e Vizualis napirend: Rajzokkal, szimbolumokkal ellatott 6rarend, amely csokkenti a szorongast
és noveli a kiszamithatésagot.

o Valasztasi tablak (Choice boards): Autonomia biztositasa. A diak egy felkinalt menubal
valaszthatja ki a szamara legmegfelelobb feladattipust.

 Csendes sarok: Egy biztonsagos fizikai tér az osztalyteremben, ahova a diak elvonulhat, ha az
ingerek elarasztjak az idegrendszereét.
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Osszegzés és a jov6 osztalyterme

e Az agy plasztikus: Folyamatosan valtozik és alkalmazkodik. A figyelem és a fegyelem
fejlesztheto.

» A pihenés munka: Az alvas és a szinetek biologiai alapfeltételei az informacié feldolgozasanak.

« Komplex megkozelités: A hatékony oktatas ma a mentalis egészség, a pszicholdgiai biztonsag és az
agyalapu stratégiak otvozete.

ZARO FELADAT: 10 SZO!

(Kerjuk a resztvevoket, hogy pontosan 10 szoban foglaljak 6ssze a mai nap legfontosabb felismeresat!)
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