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Eesti haridusstreegia ks olulisemaid ja kdige enam reklaamitud alustala on digipdore.
Vaieldamatult on see maistlik ja edumeelne suund, aga nii nagu ikka on kdigil headel asjadel
ka moned kérvalnahud. Arvuti vai nutiseadme taga veedetud aja kohata kaib reegel: liiga palju
head pole enam hea.

IT avab hoomamatu inforessursi ja lihtsustab meie igapadevaseid toiminguid, kuid samas pole
seni leitud kasulikku m&ju inimaju arengule. Pigem vastupidi Standfordi (likooli Max Plancki
instituudi ekspertide uuringu pdhjal ei muuda aju parandavad mangud, dppid ja muud
sarnased tooted meid targemaks, ei aita paremini keskenduda, ei muuda meid
loomingulisemaks ega paranda malu. Nad dpetavad meid vai osavamini mangima.

Me dpime ja motleme efektiivselt ainult siis, kui me keskendume. Selleks, et keskenduda on
vaja aega ja oskust olla ilma segajateta. Uks ,suurepirane” segaja on nutitelefon. Kasutades
nutiseadmeid pakume oma ajule pidevalt uut ja kiiret infot. Ajule see meeldib ja sellest
tingitult on vaga keerukas telefoni kdest panna, me lappame kasutuid lehekiilgi voi suhtleme
ja seetOttu ei suuda ka keskenduda ja stivenenult mdelda.

Ajutegevuse ja keskendumisvdime parandamiseks vajab aju puhkust ja keha fldsilisest
koormusest tingitud fusioloogiliste protsesside tuge.

Erinevad uuringud Rootsis ja USAs on naidanud Opilaste kehalise aktiivsuse ja aju vdimekuse
otsest seost. Naiteks (iheksa-aastaste laste funktsionaalne lugemisoskus paranes oluliselt, kui
nad said liikuda kasvéi 20 minutit enne llesande sooritamist.

Samuti naitavad uuringud, et kehaline aktiivsus ja treening aitavad leevendada stressi ja
depressioonindhtusid ning aktiivsus-tdhelepanuhdire simptomeid.

Paljud taiskasvanud on liikumise vajadusest aru saanud ja tegelevad spordiga (isna usinalt.
Enese flusilise ja vaimse tasakaaluga on véimalik taiskasvanud métleval inimesel hakkama
saada, hoopis keerukam ja stressirohkem on ekraanisdltuvuses lapsi liikuma saada. Enamasti
peame ekraaniaja piiramiseks tegema tilitekitavaid otsuseid. Lastele ekraanivaba tegevuse
leidmine on sageli Usna keerukas ja energiarohke lilesanne ning mulle tundub, et tihti jadb
siin laste soov peale.

Ainus voimalus on pakkuda rohkem kehalist liikkumist koolis. Tundub, et liigume pigem
vastassuunas. Meie koolikeskkonda on tulnud juured puhke- ja lamamisnurkasid, patjasid,
nutiseadmete laadimisvdimalusi jms.

Laste suurema lilkkumise saavutamiseks on vaja labimdeldud plaani ja voimalik ka et kooli
pdevakava muutust selliselt, et see sisaldaks aega igapadevaseks korraldatud liikumiseks.

PISA testide pdhjal on soomlased pikka aega olnud maailma parimate hulgas. Ehk peitub
soome Opilaste edu saladus duevahetundides ja suuremas kehalises aktiivsuses.

Kehalise aktiivsusega suudame kindlasti ka digipo6rde arukamalt p66rama panna.



