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Naslov gradiva
GRADIVO ZA DELAVNICE ZA SEMINAR SVETOVALNIH DELAVCEV,

ZRSŠ, 21. 8. 2009

Avtor gradiva: TATJANA AŽMAN
URAVNAVANJE ZBRANOSTI

CILJI

Učenec razširi znanje o zbranosti/koncentraciji.

S pomočjo vaj spozna različne tehnike, ki povečajo zbranost za učenje. 

PROSTOR, UČNA TEHNOLOGIJA, PRIPOMOČKI, GRADIVA

Dovolj velik prostor (učilnica, telovadnica). 

Listi s tridimenzionalnimi slikami. Vir: Baccei, T. (1994). Magično oko. Maribor: Založba obzorja Maribor. Slike iz knjige iztrgamo, da so na voljo kot listi. 
Slike z dvema možnima interpretacijama. Vir: dodan pri slikah. Dodatni vir: v spletni brskalnik vtipkate besedo GESTALT in iščete slike. Nekaj slik je na priročnikovem CD-ju.  Lahko jih povečate in natisnete.

CD predvajalnik in CD plošča.

UVODNE INFORMACIJE ZA UČITELJA
Zbranosti lahko rečemo tudi osredotočenost. Učenci pogosto povedo, da imajo prav pri tem dejavniku učenja največ težav. Zbranost lahko izboljšamo s pomočjo razmisleka o njej, s predstavami in aktiviranjem vseh čutil, kar je predstavljeno v delavnici 22. Zvišamo jo lahko tudi s pomočjo nadzora nad ravnotežjem telesa, z rednim urejanjem učnega okolja in učenjem s pravočasnimi odmori. 

V tej delavnici se učenci učijo zbranosti s pomočjo iskanja telesnega ravnotežja in s pomočjo osredotočanja oči in misli. Vaje so zabavne in poučne. Izboljšujejo tudi odnose in strpnost v skupini. Izkušnja pokaže, da učenci v resnici nimajo težav z zbranostjo, če jih naloga zanima. Pogosto vidijo vzroke učnih težav v zbranosti, namesto v motivaciji.
IZVEDBA

· Učitelj se z učenci pogovori, kako si pomagajo zvišati zbranost pri učenju. Vodi diskusijo z vprašanji: Ali se težko začnete učiti? Kaj naredite, da ste pri učenju zbrani? Opozori na ovire: Če nas nekaj zelo skrbi, čustveno vznemirja, boli, smo zaspani, lačni, žejni, nas zebe ali nas nekaj v okolici močno moti (hrup), potem se nikakor ne moremo učiti. Najprej moramo ozavestiti te dejavnike in zadovoljiti svoje temeljne potrebe, potem nam lahko koristijo vaje za zbranost.

Različica: Namesto frontalne razprave lahko učenje poteka v majhnih skupinah, kjer si učenci izmenjajo izkušnje, jih zapišejo in o njih poročajo drugim.
· Učitelj izpelje z učenci različne vaje za izboljšanje zbranosti. Pogoje je, da je v oddelku vzpostavljena dobra klima. Vsaka vaja naj traja nekaj minut. Stole in klopi učenci umaknejo, da je dovolj prostora za gibanje. Po vsaki vaji se učitelj z učenci pogovori, kako so jo doživeli, kaj so ugotovili.
· Učitelj vodi vaje z navodili. Prva je lovljenje ravnotežja na eni nogi. Učenci vstanejo, si najdejo dovolj prostora in skušajo nekaj minut stati na eni nogi in loviti ravnotežje v ustvarjalnih pozah (lastovka, naprej pokrčena noga, posnemanje plavanja z dvignjeno nogo…). Učitelj opozori, če učenci zadevajo drug v drugega.
· Učenci se postavijo v dve vrsti, ki si stojita nasproti, v razmaku nekaj metrov. Zamižijo in se počasi, z iztegnjenimi rokami premikajo v parih drug proti drugemu. vaja je končana, ko se primejo za roke.

· Učenci v manjših skupinah (okoli 10 učencev) sedejo na tla v krogu in se primejo pod rokami. Skušajo vstati in si pri tem pomagajo, vendar položaja rok ne smejo spremeniti. Vaja je končana, ko vstane cela skupina. To vajo lahko naredita dva učenca v paru tako, da se sede naslonita s hrbti in primeta pod rokami. Vstaneta. Učenci radi malce tekmujejo, zato je ob vaji ob neuspešnih poizkusih veliko smeha. 

· Tridimenzionalne slike. Učitelj razdeli učencem 3D slike in jim pomaga, da s pomočjo »škiljenja« ali paralelnega vida zagledajo skrito sliko. Učenci pomagajo pri tem tudi drug drugemu. Pozor. Slike ne morejo videti tisti učenci, ki imajo z vidom specifične težave. Takšnih je približno 12%
. 
· Učitelj nariše na tablo piko in povabi učence naj se z očmi nanjo osredotočijo in je ne izpustijo iz vida 3 minute.  

· Učitelj prinese učencem slike znane v gestalt psihologiji, ki omogočajo gledalcu na isti sliki videti dve različni podobi: vaza-ženska, stara ženska-mlada ženska in jih povabi, da izostrijo obe podobi. Ta vaja ima dodatne razsežnosti. Pojasnjuje, kako vsak izmed nas po svoje vidi sliko ali dogodek in kako pomembno je, da imamo čas in priložnost, da se o pomembnih temah, ki jih vsak po svoje doživlja, pogovarjamo.
· Učitelj predvaja glasbo in povabi učence, da se osredotočijo samo na poslušanje 3 do 5 minut.

· Zaključna razpravo vodi učitelj: Katere vaje so vam bile všeč in zakaj? Ali ste bili med vajami zbrani (osredotočeni na ravnanje po navodilih)? Kaj lahko uporabite doma, da se boste lažje osredotočili na učenje? Ali imate res težave z zbranostjo ali gre za težave z motivacijo za učenje?
UPORABA NOVIH ZNANJ

Učenci doma preizkusijo vaje pred učenjem in v odmorih med učenjem.

ČAS: 1 šolska ura

GRADIVO

Delovni list 1 - Gestalt slike za učitelja
Vir za razlago 3D slik in gledanja vanje: http://www.vision3d.com/3views.html (13.5.2007).

DELAVNICA 13

SPOMIN IN POMNJENJE

CILJI

Učenec razširi znanje o spominu in zapomnitvi. 

Oceni svoj spomin. 

Spozna različne tehnike za izboljšanje pomnjenja.

Spozna in razume, da je potrebno uporabiti različne tehnike pomnjenja v skladu z učno snovjo, časom in cilji učenja. 

Znanje uporabi.

PROSTOR, UČNA TEHNOLOGIJA, PRIPOMOČKI, GRADIVA

Običajna učilnica, klopi razporejene za individualno delo. 

Računalnik s projektorjem in priključkom na Svetovni splet ali grafoskop.

Večji listi (A1) za poročanje skupin.

Učitelj za učence razmnoži delovne liste Test pomnjenja besed, Spomin in pomnjenje in Tehnike pomnjenja.
UVODNE INFORMACIJE ZA UČITELJA

Z razlago in delavnico želimo učencem posredovati pomembna znanja o delovanju spominskih procesov pri človeku. Bistvene informacije se tako nanašajo na naslednje teme.

Pomnjenje je ena izmed človekovih najpomembnejših sposobnosti. Spomin omogoča hranjenje informacij in zmožnost priklicati jih v zavest. Povprečen človek si zapomni več sto tisoč besed in pomenov (semantični spomin). Navadno si dobro zapomni obraze, tudi več tisoč, skladbe in okuse (čutni spomin). Zapomni si usvojene spretnosti, podatke (faktični spomin) in doživljaje iz življenja (epizodni spomin). Verjetno spomin nastaja tako, da proteini, ki se sentetizirajo v telesu nevrona, povzročajo spremembe v sinapsah – dolgoročni spomin. Če snovi učinkujejo le na električno aktivnost v sinapsah, je spomin kratkoročen.  

Zapomnimo si različne količine podatkov, različno dolgo, različno zanesljivo, različne vsebine in jih različno obnovimo. 

Velik pomen pri pomnjenju ima pozornost. Večja pozornost omogoča globlje dojemanje pomenov in v možganih pusti močnejšo sled. Snov je za posameznika bolj razumljiva in smiselna, povezave so lažje in pomnjenje boljše.

Značilnost ljudi je, da prejete informacije spremenimo teko, da so za nas bolj smiselne (usoda govoric). 

Lažje si zapomnimo dogodke, ki ustrezajo našemu razpoloženju (čustvom).

Asociacije nam pomagajo iskati po spominu, delujejo kot brskalnik za iskanje po svetovnem spletu. Snov si lažje zapomnimo, čim več asociacij se veže nanjo. Najbolj nam pomaga, če se spomnimo okoliščin: vonja, prostora, barve, zvokov, okusa in občutka, ki je spremljal naše učenje. Spomin je podoben razvejanemu drevesu, mreži, ki nenehno raste.

Vsak posameznik si po svoje organizira novo snov, zapomni si jo tako, da jo organizira v vzorec, po določenih zakonitostih in osebni logiki. Uporabi lahko mnemotehnike.

Predstave so miselne podobe, ki nastajajo izven dejanskih okoliščin, ki bi zbujale čutne dražljaje. Zmožnost predstavljanja imajo vsi ljudje in je neomejena. Spomin se s pomočjo razvite spretnosti predstavljanja nekajkrat izboljša, saj predstava okrepi asociacije in povezave. Predstavnost se da izboljšati z vajami. Predstave so vidne, slušne, čutne, vohalne, gibalne in okušalne. Izboljšujemo jih z vajami, ki jih izvajamo z zaprtimi očmi in umirjeni.

Predstavljamo si npr. svojo sobo. Natančno si ogledamo vse predmete po vrsti, oblike, barve, predstavljamo si zvoke, ki prihajajo skozi odprto okno, predstavljamo si občutek, ko se dotaknemo mehke postelje, gladke omare, kosmatega tepiha, pobožamo toplo muco, predstavljamo si vonj po kavi, ki prihaja iz kuhinje, okus limoninega soka, jabolka, juhe ipd. Predstavljamo si, da smo obuli drsalke in da drsamo na drsališču…

Zakaj pozabljamo? 

Vzroki so lahko zelo različni. Spomin izgubimo zaradi poškodb in bolezni možganov. Pozabimo (potisnemo v podzavest) travmatične dogodke. Informacije se med seboj premešajo (interferirajo). S časom pozabimo, ker sledi v možganih bledijo.
Krivulja pozabljanja podatkov brez pomena in asociacij je zelo strma. Takoj po učenju pozabimo polovico vsega, v enem mesecu pa 80% (poizkusi Ebbinghausa ). Krivulja je bolj položna, če je snov bolj obsežna, bolje organizirana in zbuja čimveč asociacij, predvsem pa, če snov ponavljamo. Največ si zapomnimo na začetku in na koncu učenja, zato so vmesni kratki odmori zelo pomembni. Bolje si zapomnimo nenavadne podatke, ker zbudijo višjo pozornost. Večina ljudi si v povprečju zapomni 7 podatkov (dva več ali manj). Razumeti ni isto kot zapomniti si. Ljudje si zapomnimo veliko več informacij kot jih lahko v spomin prikličemo. Hitreje pozabimo dogodke, ki se nam niso zdeli pomembni.
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Pomnjenje imen in obrazov pri srednješolcih.3

Bahrick in dr. (1975) po http://www.mtsu.edu/~sschmidt/Cognitive/forgetting/forgetting.htm (10.03.2007)

Ponavljanje spomin okrepi. Najbolje je ključne informacije neke teme ponoviti takoj po koncu učenja, nato dan kasneje nato čez teden dni, čez en mesec, čez šest mesecev.

Možgani potrebujejo veliko kisika, zato je prehrana pomembna. Pravilna prehrana vsebuje: natrij, kalij, železo in nenasičene maščobe. To vsebuje sveže sadje: banane, pomaranča, kivi in sveža zelenjava: oreški, ribe, rastlinsko olje. Pomembna je redna telovadba in pitje vode.

IZVEDBA

PRVA ŠOLSKA URA

· Frontalen pogovor. Učitelj učence motivira za delo tako, da jim pove, da bo izrekel najprej eno besedo (SPOMIN) ob kateri naj si zapomnijo prvo misel (asociacijo), ki jih prešine in nato drugo (POMNJENJE), ob kateri naj storijo enako. Asociaciji lahko zapišejo na listek, da jih ne bodo pozabili.
 

· Učitelj spodbudi učence, da asociacije zapišejo na tablo v dve koloni: SPOMIN in POMNJENJE, ali pa da po razredu kroži list, na katerem sta ta dva pojma zapisana v tabeli, kamor učenci svoje asociacije prepišejo. Ko list izpolnijo vsi učenci, nekdo prebere povzetek. 

· Učitelj postavi vprašanje: Kaj smo ugotovili?
· Nato predstavi potek delavnice in temo spomin. Razloži temeljne pojme, ki so zapisani v uvodnih informacijah za učitelja.
· Učencem pomaga oblikovati manjše skupine. 
· Da jim navodila za delo. Skupine odgovarjajo na tri različna vprašanja.
Navodilo: V skupini razmislite o spominu in pomnjenju. Odgovore boste predstavili ostalim.

1. Ali se ljudje razlikujemo v tem, koliko si zapomnimo? Zakaj?
2. Kaj vpliva na dobro ali slabo pomnitev?

3. Kako si največ zapomnimo?

· Učenci izmenjujejo mnenja v skupini približno 10 minut. Ugotovitve zapišejo na poster.
· Učitelj organizira poročanje skupin. Zbere zapise. 

· Učencem ponudi dodatno gradivo, Delovni list - Spomin in pomnjenje, ki ga preberejo doma in odgovorijo na dve vprašanji.

DRUGA ŠOLSKA URA

· Frontalno voden pogovor. Učitelj odpre razpravo z naslednjimi vprašanji: Zakaj je pomnjenje pomembno? Kaj veste o različnih vrstah spominov? Poiščite primere za ultrakratki, kratkoročni in dolgoročni spomin. Kaj se dogaja s pomnjenjem pri učenju? Kaj se dogaja s pomnjenjem s starostjo? 
· Učitelj učencem razloži tri vrste spominov in krivuljo pozabljanja. Znanje poveže z delovanjem možganov.
· Učencem ponudi, da vsak zase ocenijo svoj spomin.
· Individualno delo. Razdeli jim delovne liste – Test pomnjenja besed.
· Najprej učencem ponudi, da svoj spomin ocenijo z ocenami od 1 do 5. 
· Nato razloži kako bo potekalo testiranje. »Prebral bom 15 besed. Ta čas ne smete pisati. Najbolje je, da sedete pokonci in prekrižate roke na hrbtu. Ko bom besede prebral, boste morali glasno odštevati od 550 do 505 po tri številke. Šele tedaj boste vzeli v roke pisalo in besede po spominu zapisali.«  Pojasni kriterije. Kot pravilne štejejo samo popolnoma enake besede kot so bile narekovane. Vrstni red besed ni pomemben. Učence opozori, naj besed ne ponavljajo na glas. Pove, da imajo pri tem testu prednost slušni tipi učencev.
· Poskrbi, da je v učilnici tiho, da ni hrupa od zunaj in da učencev med testiranjem ne bi nihče zmotil. 
· Učencem počasi, glasno in jasno narekuje besede. 
Učitelj samo enkrat prebere naslednjih 15 besed: DEŽNIK, PLAŠČ, BELUŠ, CIGARA, KNJIGE, ZLATENICA, ČEVLJI, PLEVEL, SIR, RADIO, AVTOCESTA, PREDSEDNIK, ŽLICA, TENIS, ZOBOZDRAVNIK. Če imamo delavnice v več razredih je dobro v naslednjem besede zamenjati v npr: PALICA, KLOBUK, CVETAČA, BOMBON, UČBENIKI, ANGINA, COPATI, ROŽE, KRUH, TELEVIZIJA, PEŠPOT, VODITELJ, VILICE, KOLESARJENJE, VRAČ.
· Učenci nato glasno štejejo od 550 nazaj do 505 in sicer vsako tretjo številko (547, 544, 541…). Pri tem morajo misliti nanje in tako preusmeriti pozornost. Šele potem smejo začeti pisati.

· Učenci potrebujejo približno 3 minute, da besede zapišejo. V razredu naj bo tišina. 

· Učitelj nato besede znova prebere, učenci pa jih oštevilčijo po vrstnem redu in preverijo ali so pravilno zapisane. Tistim, ki so, dodelijo točko. 

1. Učitelj povzame dosežke učencev v razredu, tako, da na tablo nariše tabelo in v en stolpec kategorije: 14 ali 15 zapomnjenih besed, 12 ali 13 itd. Kategorije nato izpolni v drugi koloni s številom učencev (ki dvignejo roke), ki so dosegli npr. rezultat 14 ali 15 zapomnjenih besed (to dosežejo redke izjeme). Povprečje je 6-8 besed.

· Učence, ki so si zapomnili največ besed, povabi, da predstavijo tehniko, ki so jo uporabili. Učenci pogosto povedo, da so uporabili asociacije, spletli predstavo (zgodbo, film), kategorizirali pojme (hrana skupaj…) ali pa samo tiho ponavljali besedo (slušni tipi).

· Učitelj razdeli učencem Delovni list – Tehnike pomnjenja.

· Učenci preberejo besedilo v šoli, vprašajo, če česa ne razumejo in uporabijo eno od tehnik tako, da si 15 besed organizirajo na enega od predlaganih načinov, ki ga pred tem sami niso uporabili.

UPORABA NOVIH ZNANJ

Učenec uporabi novo tehniko pomnjenja na istem primeru in ko se uči različne predmete.
ČAS: 2 šolski uri

GRADIVO: 

Delovni list 1 – Test pomnjenja besed

Delovni list 2 – Spomin in pomnjenje

Delovni list 3 – Tehnike pomnjenja
VIR: http://www.mtsu.edu/~sschmidt/Cognitive/forgetting/forgetting.html (10.3.2007).
Woolfolk, A. (2002). Pedagoška psihologija. Ljubljana: Educy, str. 196

Pečjak, V. (2001). Učenje, spomin, mišljenje. Ljubljana: FDV.
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� Delavnico lahko izpeljemo tudi tako, da se učenci v skupinah pogovorijo o tem, kaj vedo o miselnih vzorcih. Primer povzetka skupine je na voljo v Prilogi.





� Vir: �HYPERLINK "http://www.children-special-needs.org/parent.html"�http://www.children-special-needs.org/parent.html� (13.5.2007).


� V Prilogi je predstavljen povzetek dela skupin.


� Izkušnja: Število zapomnjenih besed v oddelku 1f 2003/04 je bilo: od 0 do 5 besed sta si zapomnila 2 učenca, od 6 do 8, 6 učencev, od 9 do 10, 11 učencev, od 11 do 12, 11 učencev in od 13 do 15 besed 3.               








Operacijo delno financira Evropska unija iz Evropskega socialnega sklada ter Ministrstvo za šolstvo in šport. Operacija se izvaja v okviru Operativnega programa razvoja človeških virov v obdobju 2007-2013, razvojne prioritete: Razvoj človeških virov in vseživljenjsko učenje; prednostne usmeritve: Izboljšanje kakovosti in učinkovitosti sistemov izobraževanja in usposabljanja.
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