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Tevads

Misdienu izglitibas sist€éma, pasi gimnazijas posma, skoléni saskaras ar milzigu informacijas
apjomu, augstam akadémiskajam prasibam un pastavigu sociali emocionalo spiedienu. Lai $aja
vidé nodro$inatu nevis mehanisku faktu iekalSanu, bet gan dzilu, transform&joSu un patstavigu
zinasanu konstruéSanu, pedagogiskajai praksei ir jabalstas uz dabaszinatnu atzipam par to, ka

cilvéka smadzenes biologiski un kimiski reagé uz macibu procesu.

Smadzenés balstita maciSanas (Brain-Based Learning) ir starpdisciplinara pieeja, kas integré
neirobiologiju, kognitivo psihologiju un izglitibas zinatni. ST rokasgramata kalpo ka padzilinats
resurss pedagogiem, sniedzot gan teorétisko bazi par smadzenu struktiiram, uzmanibas filtriem
un stresa kaskadém, gan praktiskus macibu instrumentus un spéles tulit€jai ievieSanai macibu

stundas.

Sis konspekts apkopo Erasmus+ profesionalas pilnveides kursa “Brain-Based Learning:
Understand How Students Really Learn” (2026) biitiskakas atzinas. Materials nav akadémisks
pétijums, bet gan praktiska rokasgramata pedagogiem smadzeném draudzigas un efektivas
macibu vides veidosanai. Darba izstradé izmantots maksligais intelekts (Gemini), lai uzlabotu
teksta stilistiku, sakartotu avotu norades un izveidotu diagrammas. Viss saturs ir autores

patstavigi parbaudits.

Materiala struktiira ir veidota mérktieciga pécteciba, lai lasitajs varétu pakapeniski pariet no
teorijjas uz praktisko ricibu. Konspekta pirmajas nodalas tiek detalizéti analiz€ta uzmanibas
neirobiologiska anatomija, klasiskais informacijas apstrades modelis un dazadie kognitivie filtri,
kas nosaka datu uztveri. Tam seko piecu uzmanibas veidu apskats un Polivagalas teorijas
integracija pedagogija, skaidrojot droSas vides neirobiologisko nozimigumu. Noslédzosaja dala
materials piedava seSas zinatniski pamatotas macibu stratégijas un motivacijas neirokimijas
vadibas principus, kurus papildina izversts neiroizglitibas jeédzienu glosarijs talitgjai

profesionalajai parritei ikdienas darba.



Drosaka un drosmigaka vide (Safer Space, Braver Space Agreements)

Jebkura augsta Iimena kognitiva darbiba un neironu plastiskums var sakties tikai tad, kad tiek
apmierinatas smadzenu pamatvajadzibas péc droSibas. Seminara un macibu procesa ietvaros ir

janoslédz skaidra, abpus€ja vienoSanas starp pedagogu un skoléniem par §adiem punktiem:

e Konfidencialitate (Confidentiality): Viss, kas tiek parrunats, piedzivots un kliidiSanas
procesa izteikts klases vai grupas ietvaros, paliek Saja telpa. Tas nonem bailes no sociala
nosodijuma un reitingu zaudéSanas.

e PaSapriipe, paSiejiitiba un beznosacijuma ne-tiesaSana (Self-care, self-compassion &
non-judgement): MaciSanas ir dabiski saistita ar nezinaSanu un apjukumu. Skoléniem tiek
macits but iejitigiem pret savam un klasesbiedru klidam, uztverot tas ka nepiecieSamu
neironu tiklu parstrukturéSanas posmu.

e Runasana pirmaja persona (Speak in the first person): Izmantot konstrukcijas 'Es
uzskatu', 'Mana pieredze rada', nevis visparinajumus "Tu vienmér' vai 'Visi zina'. Tas veicina
personigo atbildibu un mazina aizsardzibas reakcijas klase.

e Apzinata daliba un dinamiskais balanss: Lidzsvars starp runasanu un aktivu klausiSanos.
Skolénam ir jaapzinas, ka vina klatbiitne, kermena valoda un komentari ietekme visas grupas
emocionalo un kognitivo dinamiku.

e Tehnologiju detokss dzilajam fokusam: Telefoni tick novietoti somas. Zvani un zinas tiek
apstradati arpus macibu laika, lai novérstu uzmanibas sadaliSanu un dopamina sist€mas

fragmentaciju.

Ievainojamiba (Vulnerability) ka izglitibas drosme

Balstoties uz Brené Braunas (Brené Brown) ilggad&jiem pétijumiem, ievainojamiba nav vajums,
bet gan visprecizaka drosmes méraukla. Ta ir emocija, ko més piedzivojam nenoteiktibas, riska
un emocionalas atklatibas laika. Gimnazijas vide biit kognitivi un emocionali ievainojamam

nozimé spé&ju drosi paust sadus apgalvojumus, zinot, ka sekos atbalsts, nevis sods:

_____

* 'Es nepiekritu §im viedoklim, lai gan visi pargjie tam piekrit.'
* 'Es pielavu kliidu savos aprékinos.'

* 'Man Sobrid ir nopietnas gritibas majas, un tas ietekmé& manu darbu.'



* 'Es jiitos nobazis, satraukts vai man §is uzdevums ir parak liels izaicinajums.'

* 'Man ir vajadziga palidziba.'

Kad skolotajs un klasesbiedri reagé ar empatiju un konstruktivu atbalstu, amigdala (smadzenu
trauksmes centrs) paliek mieriga, asinsrite netiek noslégta, un prefrontala garoza var turpinat

stradat visaugstakaja kapacitate.



1. Uzmanibas neirobiologiskais orkestris

Uzmaniba nav monolits speks vai vienkarSa disciplina; ta ir sarezgita neironu struktiiru sistéma,
kas darbojas lidzigi simfoniskajam orkestrim. Lai skangjums butu tirs, katram instrumentam un

sekcijai ir jaizpilda sava specifiska loma:

Orkestra anatomiskas sekcijas un to funkcijas

1. Prefrontala garoza (Prefrontal Cortex - PFC) — Dirigents

Atrodas smadzenu pieres dala (prieks€ja treSdala). Ta ir evolvejusi visvélak un atbild par
izpildfunkcijam. PFC izveélas meérki (kadu skandarbu spélét), plano ricibu, parvalda darba
atminu, apspieZ impulsus un koordin€ citas smadzenu dalas. Ja skolotajs runa parak ilgi un
monotoni, dirigents (PFC) piedzivo kognitivo nogurumu un metaforiski nomet dirigenta ndjinu —

miizika kliist haotiska, un skoléns zaudé mérktiecigu fokusu.

2. PriekSeja cingulara garoza (Anterior Cingulate Cortex - ACC) — Ritma uzturetajs

Atrodas tieSi aiz prefrontalas garozas, viduslinija. ACC darbojas ka klidu un novirzu detektors
un parnesumu parslédzgjs. Ta nepartraukti klausas orkestra skang&jumu. Bridi, kad skoléna prats
sak klejot (domat par pusdienam vai telefonu), ACC pamana So nobidi no ritma un nostta
spécigu neirobiologisku signalu: 'Uzmanibu, esam nogajusi no cela, atgriezies pie ritma!'.

Spéciga ACC nodrosina izcilu kognitivo elastibu.

3. Parietala daiva (Parietal Lobe) — Violinisti / ProZektora vaditajs

Atrodas smadzenu augsgja un aizmuguréja dala. Ta ir atbildiga par uzmanibas prozektora
(fokusa) fizisku un telpisku parvietoSanu. Kad skolotajs saka: '"Tagad visi paskatieties uz grafiku
tafeles kreisaja sturi, un tad salidziniet to ar formulu sava burtnica', parietala daiva veic
zibensatru uzmanibas vektora parbidi no viena stimula uz otru, nodroSinot vienmérigu un

plustosu fokusa kustibu.

4. Talamuss (Thalamus) — Skanu reZisors un mikserpults

Atrodas dzili smadzenu centra, virs smadzenu stumbra. Tas ir galvenais sensoras informacijas
vartu sargs. Talamuss sanem visus manu signalus (iznemot oZu) un izlemj, kurus instrumentus un

skanas pastiprinat, bet kurus pilniba apklusinat. Efektivs talamuss lauj gimnazistam nedzirdét
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blakusseédetaja pildspalvas kliksk&Sanu vai troks$nus koridora, pilniba izcelot skolotaja stastijumu.
Ja talamuss ir parslogots vai novajinats stresa dél, visi stimuli klas€ sak skanét vienada skaluma,

izraisot sensoras uztveres parslodzi.

5. Retikulara aktivacijas sistema (RAS) — Skatuves gaismas un energoapgade

Diftizs neironu tikls smadzenu stumbra. RAS regul€ vispargjo smadzenu garozas uzbudinamibu,
modribu un miega-nomoda ciklus. Ta ieslédz prozektorus un nodroSina, ka smadzenes fiziski ir
nomoda un gatavas uztvert informaciju. Ja RAS tonuss ir zems (skoléns ir neizgul&jies, telpa
trukst skabekla, saturs ir vienveidigs), skatuves gaismas nodziest un orkestris iemieg

performances vidi.

Noklusejuma rezima tikls (Default Mode Network - DMN) — Skatitaju sapnojums

Kas notiek, kad orkestris beidz spélét, dirigents noliek niijinu un uz skatuves iestajas pauze?
Aktivizejas Noklusgjuma reZima tikls (DMN). Tas ir anatomiski plaSs neironu tikls, kas darbojas
tad, kad cilvéks neveic mérktiecigu, uz arpusi veérstu uzdevumu, bet gan nododas ieks€jai diftizai
uzmanibai (prata klejoSanai, paSrefleksijai, autobiografiskajam atminam, radoSu ideju

inkubacijai).

Pedagogija DMN nav slinkums vai laika teéréSana. Tie$i diftizas uzmanibas stavokli smadzenes
integré sarezgitus, nupat apgiitus jédzienus, veido negaiditas asociacijas un konsolidé atminu.
Skolotajs nevar piespiest DMN ieslégties; tas notiek dabiski un automatiski, tiklidz tiek nonemts

tieSais kognitivais spiediens un dota neliela strukturéta pauze.

MACIBU PROCESA LIKUMS: FOKUSA UN DIFUZIJAS BALANSS

Efektiva gimnazijas stunda ir jabivé ka pulsacija: 15-20 minites intensiva mérktieciga
fokusa (PFC un orkestra darbiba) un tam sekojoSas 2-3 miniites difuzas fazes (DMN
aktivizacija caur klusumu, brivu pierakstu parskatiSanu vai izkustéSanos). Bez $1 balansa

darba atmina tiek neatgriezeniski blok&ta un jauna informacija tiek izdzesta.



2. Klasiskais informacijas apstrades modelis un kognitivie filtri

Cilveka smadzenes sekundé sanem miljoniem bitu sensoras informacijas, tacu miisu apzinata
kapacitate spg apstrada tikai niecigu dalu. Zemak redzamais modelis un detalizéta tabula

atspogulo precizu informacijas plismu un filtraciju:

Kognitivais posms laika Metodiskie

Biologiskais

Ietilpitbas &

mehanisms limiti noteikumi klasé

1. Sensorie stimuli

(Inputs)

2. Sensorais buferis

3. Apzinatais

uzmanibas filtrs

4. Darba / Istermina

atmina

Viss manu
kairinajumu kopums:
skanas, gaismas,
teksti, temperatiira,

kermena pozicija.

Islaiciga neironu
ierosas peda
primaraja  sensoraja
garoza (redzes,

dzirdes). Informacija
Seit ir jéga
neparversta.

Talamusa un ACC
sadarbiba. Atlase
balstas uz fiziskajam
ipasibam  (skalums,

kustiba, novitate) un

jegu.

Prefrontalas garozas

neironu uzturéti

Teoretiski
neierobezots

pastavigs apjoms.

Milisekundes lidz 3

sekundém. Loti
zudosSs stavoklis.
Kritisks Saurais

pudeles kakls. Laiz

cauri mazak par 1%
datu.
letilpiba: 7 +/- 2

informacijas vienibas

Samazinat  vizualo
troksni telpa (parak
daudz

plakatu).

krasainu
Skolotaja
balsij un kustibam

jabiit kontrastgjosam.

Ja kairinajumam
nekave€joties  netiek

pieversta mérktieciga

uzmaniba, datu
pakete pazid wuz
visiem laikiem un

netiek registréta.

Lai 1zlauztos cauri

filtram,  skolotajam
jaizmanto  kontrasti
un uzreiz japiedava
NOZIME. Bez jégas
filtrs informaciju

izmet ka nederigu.

Kognitivas

parslodzes centrs. Ja




aktivie elektriskie (chunks). Ilgums: skolotajs vienlaikus

cikli. Seit notick max 20 miniites. rada blivu tekstu uz
jégas ekstrakcija un slaida un runa pilnigi
domasana. citu tekstu, darba

atmina uzreiz sabrik.

Uzmanibas filtra darbibas principi praksée

Uzmanibas filtrs darbojas péc diviem galvenajiem principiem:

1. Fizisko raksturlielumu filtracija: Smadzenes automatiski reagé uz pek$nam izmainam vide. Ja
skolotajs visu laiku runa vienmérigi skali, filtrs adaptjas un sak So skanu uztvert ka fonu
(troksni). Ja skolotajs peksni pariet uz Cukstus balsi vai izdara ilgu pauzi, filtrs zibensatru
atveras, méginot notvert izmainu.

2. Semantiska (nozimes) filtracija: Pat ja telpa ir milzigs troksnis, bridi, kad kads noc€ukst jisu
vardu, jiisu uzmaniba uzreiz turp parslédzas (Kokteilu vakara efekts). Tas pierada, ka smadzenes
zemapzinas Itmeni pastavigi analiz€ informacijas biittbu un caurlaida apzina tikai to, kas ir

personiski nozimigs.



3. Pieci uzmanibas veidi un klases spéles to trenéSanai

Kognitivaja psihologija uzmanibu iedala piecos hierarhiskos un funkcionalos veidos. Katram

veidam ir sava loma un specifiskas pedagogiskas prasibas:

1. Fokuséta uzmaniba (Focused Attention): Pamata neirologiska sp&ja reagét uz diskrétiem
manu stimuliem. Ta ir baze visam. Bez fokusétas uzmanibas cilvéks atrodas koma vai dzila

letargija.

2. Noturiga uzmaniba (Sustained Attention): Sp&ja uzturét konsekventu kognitivo reakciju
ilgstoSas un atkartotas darbibas laikd. Gimnazijas vecuma dzila, analitiska fokusa limits ir
aptuveni 15-20 mintites. P&c §1 laika neironu sinapsés izsikst neirotransmiteri, un ir nepiecieSama

restrukturizacija.

3. Selektiva uzmaniba (Selective Attention): Spgja saglabat fokusu uz vienu uzdevumu,
saskaroties ar konkur&josiem un traucgjosiem blakus stimuliem (distraktoriem). Sis veids ir

kritiski svarigs eksamenu laika.

4. Alternativa uzmaniba (Alternating Attention): Sp&ja elastigi un kontrol€ti parvietot
uzmanibas fokusu starp uzdevumiem, kuriem ir pilnigi atskirigas kognitivas vai motoras prasibas

(piem@ram, klausities lekciju un vienlaikus veikt sheémas skic€Sanu).

5. Dalita uzmaniba (Divided Attention): M&ginajums vienlaicigi apstradat divus vai vairakus
informacijas kanalus (daudzuzdevumu rezims). ZINATNISKS FAKTS: Jaunakie funkcionalds
magnetiskas rezonanses (fMRI) pétijumi pierdda, ka cilvéka smadzenes fiziski nespéj paraléli
veikt divas sarezgitas kognitivas darbibas. Tas, ko m&s saucam par multitasking, patiesiba ir
nezeligi atra un haotiska parslégSanas starp kontekstiem (context switching). Katra S$ada
parslégsanas maksa glikozes un skabekla patérinu PFC, izraisa strauju kognitivo nogurumu,
palielina pielauto kludu skaitu par 40%, un nelauj informacijai konsolidéties ilgtermina atmina.
Skoléns, kurs§ stunda lasa konspektu un paraléli sarakstas telefona, biologiski nesp€j apgit saturu

dzila lIimeni.



Metodiska spéle: Uzmanibas veidu praktiskais trenins klases telpa

Lai skoléni praktiski un caur savu pieredzi izprastu uzmanibas mehanismus un daudzuzdevumu

rezima destruktivo dabu, skolotajs var integré sadu praktisku spéli (ilgums ap 15 miniitém):
Spéles gaita un instrukcijas dalibniekiem:

1. Posms (Noturiga un Selektiva uzmaniba): Skolotajs izdala skoléniem Tsu, bet sarezgitu
zinatnisku tekstu. Uzdevums: 3 miniisu laika klusuma izlasit tekstu un pasvitrot visus galvenos
jédzienus. Skolotajs fona ieslédz vieglu instrumentalo miiziku vai uztur pilnigu klusumu. Skoléni
viegli tiek gala ar uzdevumu.

2. Posms (Alternativa uzmaniba): Uzdevums tiek mainits. Skoléniem ir jaturpina lasit nakama
teksta dala, taCu katru reizi, kad skolotajs uzsit pa galdu, viniem nekav€joties japarslédzas un
burtnicas mala jauzraksta viens teikums no savas Sodienas rita rutinas. Kad skolotajs uzsit
divreiz, jaatgriezas pie teksta lasiSanas. Skoléni sak izjust pirmo piepuli un tempu
samazinasanos.

3. Posms (Dalita uzmaniba / Multitasking demontaza): Skoléniem tiek dots uzdevums: rakstit uz
lapas alfab&tu no A 1idz Z, un vienlaikus (paraléli) zem katra burta rakstit skaitlus no 1 lidz 33
(A-1, B-2, C-3 utt.). Otrs variants: Skolénam ir jaklausas skolotaja stastits stasts par fizikas
vesturi un vienlaikus ar otru roku telefona jaraksta zina draugam par nedg€las nogales planiem.

4. Refleksija un diskusija: Skolotajs aicina skolénus izmérit laiku un analiz€t kludas. Skoléni
pamana, ka, méginot darit abas lietas vienlaikus, laiks dubultojas un paradas absurdas klaidas.

Secinajums: Smadzenes parslédzas, nevis dara reizé. GGimnazijas darba multitasking ir janoraida.
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4. Nozime un jéga (Meaning) ka uzmanibas un atminas regulators

Smadzenes patéré aptuveni 20% no visas kermena energijas, lai gan veido tikai 2% no kermena
svara. Tapéc evoliicijas gaita ir izveidojies stingrs energijas taupiSanas reZzims. Pirms prefrontala
garoza sak te€rét glikozi un veidot jaunas sinapses, nervu sist€ma zemapzinas Itmeni uzdod

fundamentalu jautajumu: 'Kapéc man par to bitu jartip&jas?' (Why should I care?).

Cetri filtri, kurus skené autonoma nervu sistéma:

e Aktualitate un atbilstiba (Relevance): Ka §1 konkréta algebriska funkcija vai vestures
hronologija palidz man izprast pasauli, kura es dzivoju Sobrid? Ka ta risina manas
problémas?

e Fiziska un psihologiska drosiba (Safety): Vai $aja vide es esmu pasargats no uzbrukumiem,
izsmiekla un pazemojuma? Ja vide ir bistama, uzmaniba tiek novirzita izdzivoS$anai, nevis
saturam.

e Piedertba un socialais statuss (Belonging): Vai es esmu dala no §is grupas? Vai mans
ieguldijums tiek vertets? Smadzenes ir dzili socials organs.

e Meérkis un jeéga (Purpose): Kada ir liela bilde? Ka §is mazais satura elements ieklaujas mana

nakotnes identitaté vai mérkos?

Nozime ka uzmanibas objektivs un fokusa leca

Ja macibu saturam triikkst nozimes, viss apkartgja vidé esosais klust kognitivi vienvertigs. Lapas
CauksteSana, saules stars uz galda un skolotaja balss konkuré par uzmanibu ar pilnigi vienadu
speku. Rezultata uzmaniba sabruk vai kliist fragment&ta, un macisanas parveérsas par mehanisku,

spiestu procesu.

Turpreti, kad skolotdjs veiksmigi nodefin€ un parada satura jégu, smadzen&s notiek tulitja
prioritizacija. Talamuss sanem skaidru rikojumu: pastiprinat skolotaja kanalu un pilniba izslegt
fona trokSnus. Nozime darbojas ka kognitiva I&ca, kas savac izklied€tos gaismas starus viena asa
un dedzinosa fokusa punkta. Atmina uzlabojas, jo jauna informacija uzreiz atrod neironu enkurus

jau esoSajos zinasanu tiklos un personigaja identitaté (stasti, metaforas, personiga pieredze).
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STRATEGISKAIS JAUTAJUMS SKOLOTAJAM PIRMS STUNDAS
PLANOSANAS

Nekad nesaciet stundu ar t€mas nosaukumu un sausu definiciju. Pajautajiet sev: 'Kada
nozime Sim kimijas vienadojumam vai literatras t€lam ir So konkréto gimnazistu dzive tiesi
Saja mirkli? Ka es varu ieterpt So sauso datu paketi stasta, izaicinagjuma vai metafora, kas

parvares talamusa filtru?'
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5. Polivagala teorija un emociju ietekme: Drosiba ka neirobiologisks priekSnosacijums

MaciSanas process nav atrauts no kermena; to pilniba un bezkompromisa veida dirigé cilveka
autonoma nervu sistéma. Balstoties uz Stivena Pordzesa (Steven Porges) un Debas Danas (Deb
Dana) izstradato Polivagalo teoriju, miisu nervu sist€ma caur neapzinatu procesu — neirocepciju
(neuroception) — nepartraukti, milisekunzu atruma sken€ vidi, lai noteiktu tris stavok]us: Drosiba,

Briesmas vai Eksistencials apdraud&ums.

Nervu sistemas funkcionalo stavokli var vizualizet ka tris pakapienu autonomas kapnes. Skoléna

kognitiva kapacitate ir tiesi atkariga no ta, uz kura kapnu pakapiena vins Sobrid atrodas:

3. Ventralais vagalais stavoklis (ZALA ZONA) — Sociala iesaiste un drosiba
Fiziologija: Sirdsdarbiba ir mieriga un regulara, elposana dzila. Asinsrite brivi un pilnvertigi
apgada prefrontalo garozu (PFC).

Skoléna izjiitas: 'Es jutos droSi, pienemts, piederigs un savienots ar apkart€jiem. Pasaule ir
interesanta un draudziga vieta.'

Pedagogiska ietekme: Sis ir vienigais nervu sistémas stavoklis, kura biologiski un kimiski ir
iespgjama dzila maciSanas, kritiska domasana, jaunrade, abstrakcija un empatija. Skoléns ir

zinkarigs un gatavs risket ar kladiSanos.

2. Simpatiska nervu sistema (ORANZA ZONA) — Mobilizacija un briesmas
Fiziologija: Aktiviz€jas stresa asis, izdalas adrenalins un kortizols. Sirdsdarbiba paatrinas.
Asinsrite tiek parvirzita uz lielajiem muskuliem (gataviba darbibai), noslédzot pilnvertigu
piekluvi PFC.

Skoléna izjiitas: 'Es jiitos parslogots, satraukts, apdraudéts. Pasaule ir haotiska un nedrosa.'
Izpausmes klases telpa:

« CINA (Fight): Skoléns kliist agresivs, stridigs, komenté nevieta, traucé stundu, vaino

skolotaju vai biedrus, mégina domingét.
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« BEGSANA (Flight): Skoléns slépjas aiz telefona ekrana, pastavigi didas, ladz atlauju iziet

no klases, izvairas no acu kontakta, nepilda uzdevumus un kognitivi bég no realitates.

1. Dorsala vagala sisttma (SARKANA ZONA) — Imobilizacija, sabrukums un
atslegSanas

Fiziologija: Kad stress ir parak hronisks vai trauma ir parak liela, un simpatiska bégsana nav
devusi rezultatu, sistéma pilniba atslédzas, lai pasargatu organismu. Sirdsdarbiba paléninas,
iestajas kognitivais sabrukums.

Skoléna izjutas: 'Es esmu aprakts zem milzigas nastas un netieku ara. Es esmu pilnigi viens
sava izmisuma. Viss ir tukSs un tumss.'

Izpausmes klases telpa:

* SASTINGUMS (Freeze): Pilnigs stivums, nesp€ja atbildét pat uz vienkarSiem
jautajumiem. Skoléns dzird skanu, bet nespgj to parverst jéga.

« PIEKAPSANAS (Fawn): Robotizéta, mehaniska paklausiba. Skoléns blenz gramata un
pilda prasibas, tacu vina kognitiva iesaiste ir nulle.

« AIZMIRSTIBA / DISOCIACIJA (Forget/Dissociate): TukSs, stiklains skatiens loga.

Skoléns ir pilniba atsledzies no klases telpas realitates.

Ka atgriezt skoleénu zalaja zona? PaSregulacija un Iidzregulacija

Kad skoléns atrodas oranzaja vai sarkanaja zona, vina amigdala ir parnémusi vadibu (Amygdala
Hijack) un racionalie argumenti nedarbojas. Skolotajs nevar ar paveli 'Nomierinies!' vai 'Doma

l1dzi!" izmainit neirokimiju. Vienigais efektivais cels ir lidzregulacija (co-regulation).

Skolotaja nervu sist€ma ir spécigakais regulators telpa. Ja skolotajs reagé uz skoléna agresiju
(oranza zona) ar savu zalo zonu — saglabajot mierigu, zemu balss tembru, atvértu un stabilu
kermena poziciju, lénu elpoSanu un nodrosinot acu kontaktu bez apdraud&uma —, skoléna

neirocepcija uztver $os droSibas signalus. Rezultata autonoma sisteéma sak automatiski slidét
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augSup pa kapném, atgriezoties ventralaja vagalaja stavokli, kur PFC darbiba tiek atjaunota un

macisanas var turpinaties.
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6. Sesas Queensland Brain Institute (QBI) macibu stratégijas

Queensland Brain Institute (QBI) p&tijumi par macisanas zinatni (The Science of Learning) ir
izkristaliz&jusi seSas pamatstratégijas, kas tiesa veida stimulé ilgtermina neiroplasticitati un

novers informacijas aizmirSanu:

1. Aktiva izgisana (Retrieval Practice):

Zinatniskais pamats: Atminas neironu tikli nostiprinas nevis tad, kad informacija tiek ievadita
smadzenés (pasivi parlasot macibu gramatu vai klausoties lekciju), bet gan tad, kad smadzenes ir
spiestas pielikt piiles, lai So informaciju patstavigi dabltu ara (izglitu) no saviem dzilajiem
slaniem.

Aplikacija gimnazija: Katras stundas sakuma veidojiet 5 mintiSu 'atminas izaicinajumus' jeb
testus bez atzimém par iepriek$€jas nedelas teému. Izmantojiet tukSas lapas uzdevumu, kur

skolénam no atminas jauzskic€ t€émas prata karte.

2. Sadalita maciSanas (Spaced Practice):

Zinatniskais pamats: 'lekalSana’ (cramming) nakti pirms eksamena rada istermina elektrisko
aktivitati darba atmina, tacu neveido stabilas sinaptiskas saites. Informacija paziid dazu dienu
laika. Lai izveidotos strukturéti ilgtermina neironu tikli, atkartoSanas seansiem jabiit sadalitiem
laika ar pieaugoSiem intervaliem.

Aplikacija gimnazija: Planojiet macibu saturu ta, lai pie iepriek§€jam témam atgrieztos péc 1
dienas, tad péc 1 nedélas, tad péc 1 méneSa. Majasdarbos vienmeér ieklaujiet 20% uzdevumu no

ieprieks€jam nodalam.

3. Tému jaukSana un varieSana (Interleaving):

Zinatniskais pamats: Ja skoléns stundas laika risina 20 identiskus uzdevumus péc vienas
formulas (blok&ta maciSanas), smadzenes pariet mehaniska reZima un vairs nedoma. Sajaucot
dazadu tému un veidu uzdevumus kopa, smadzenes tiek spiestas nepartraukti analizet situaciju
un vispirms kognitivi identificét, kadu stratégiju vai formulu vispar nepiecieSams pielietot.
Aplikacija gimnazija: Matematikas vai fizikas kontroldarbos un darba lapas nejauciet uzdevumus
pa t€émam secigi, bet miksgjiet tos haotiska, bet strukturéta seciba, liekot skolénam paSam noteikt

risinajuma veidu.
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4. Duala kodesana (Dual Coding):

Zinatniskais pamats: Cilvéka smadzen@s vizuala informacija un verbala/tekstuala informacija
tiek apstradata pa diviem pilnigi neatkarigiem kognitivajiem kanaliem. Kad abi kanali tiek
aktiviz€ti vienlaicigi un papildina viens otru, atminas p&€da nostiprinas divreiz spécigak.
Aplikacija gimnazija: Katram abstraktam jédzienam, véstures notikumam vai fizikas likumam
blakus vizuali jaatt€lo ta strukturala shéma, infografika vai skice. Izvairieties no slaidiem, kur ir

tikai pliks teksts.

5. Atminas pils metode (Method of Loci):

Zinatniskais pamats: Cilvéka evoliicijas gaita telpiska un vizuala atmina ir attistijusies daudz
specigak neka sp€ja atceréties abstraktus skaitlus vai burtus. Piesaistot neformalos datus realai
telpai, atmina uzrada fenomenalus rezultatus.

Aplikacija gimnazija: Maciet skoléniem piesaistit formulas, kimisko elementu tabulu vai
vestures gadskaitlus viniem labi zinamai telpai — piem&ram, klases telpas stiiriem, savai istabai

vai celam no majam uz gimnaziju.

6. Metaforu un narativa (Stastu) speks:

Zinatniskais pamats: Smadzenes nav datu baze; tas ir stastu apstrades masina. Stasti aktivizé ne
tikai valodas centrus, bet armT motoro un emocionalo garozu, iesaistot macisana plaSus neironu
apgabalus.

Aplikacija gimnazija: Sarezgitus zinatniskus atklajumus vai procesus pasniedziet caur stastu un
dramu. Piemé&ram, stastiet par aso un bistamo zinatnieku konkurenci, atklajot DNS struktiiru,

nevis vienkarsi iedodiet gatavu shému.
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7. Motivacijas neirokimija un dopamina sistemas vadiba

Motivacija nav rakstura ipaSiba; ta ir stingri reguléta neirokimiska sisteéma, kuras pamata ir
neirotransmiters dopamins. Dopamins smadzen@s atbild par gaidiSanu, mekléSanu, fokusu un

veélmi pielikt piiles mérka sasniegSanai. Pedagogam ir fundamentali jasaprot divu galveno

motivacijas sistému atskiribas un to darbiba:

Motivacijas tips

Biologiskais mehanisms &

Ietekme uz dzilo maciSanos

1. Iekséja motivacija

(Intrinsic Motivation)

2. Argja motivacija

(Extrinsic Motivation)

3. Negaiditas balvas

(Unexpected Rewards)

Neirokimija

Dopamins izdalas ka balva
par pasu izzinasanas procesu,

autonomiju un meistaribas

sasniegSanu. 'Aha!' moments
(atklajuma  prieks) rada
specigu neirokimisku

gandarijumu un nostiprina

macisanas uzvedibu.

Darbiba tiek veikta tikai un
vienigi, lai sapemtu argju
atalgojumu (atzimi, reitingu,
vecaku uzslavu) vai izvairitos
no soda (sliktas vert€juma,
rajiena). Sisttma darbojas
istermina un prasa pastavigu

stimulu palielinasanu.

Dopamina sistéma reagé uz
prognozes kludu (Reward
Prediction Error). Ja balva

tiek sniegta ka patikams,

un ilgtermina rezultatiem

NodroS$ina augstako
sinaptisko plastiskumu.
Skoléns ir noturigs pret
grutibam, SpEj stradat
patstavigi un saglaba

zinasanas gadiem ilgi. Ta ir

gimnazijas izglitibas zelta

standarts.

Nodrosina virspus€ju izpildi

un mehanisku darbu.

UZMANIBU: Parmériga
argjo stimulu lietoSana var

pilniba iznicinat un korumpét

skoléena  dabisko, ieksgjo
interesi ~ par  priekSmetu
(parmériga  pamudinajuma
efekts).

Ja balva tiek apsolita pirms
uzdevuma  sakSanas, ta
parversSas par aukstu biznesa

darfjumu un mazina ieks€jo
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negaidits parsteigums PEC motivaciju. Sniedzot to ka
darba pabeigSanas, dopamina parsteigumu, tiek bitiski
vilnis burtiski cementé So stimuléta un nostiprinata
pozitivo uzvedibas modeli. ieksgja  v€lme  macities

nakotneé.

Ka praktiski veidot dopamina cilpas un iek§€jo motivaciju stunda?

Lai stundas aktivizétu ieks$€jo motivaciju un nodrosinatu veseligu dopamina plismu, izmantojiet
sadus tris valus:

» Autonomija (Autonomy): Dodiet skoléniem izveles brivibu. Piem&ram, ta vieta, lai liktu visiem
rakstit vienu referatu, laujiet izv€leties starp trim dazadam témam vai trim dazadiem darba
prezent€Sanas formatiem (video, eseja vai shéma). Izvéles sajiita tulit€ji aktivizé PFC un
palielina personigo atbildibu.

* Meistariba (Mastery): Uzdevumiem jabiit optimala izaicinajuma zona — ne parak viegliem
(izraisa garlaicibu un dopamina kritumu), ne parak sarezgitiem (izraisa amigdalas trauksmi un
pareju oranzaja zona). Uzdevumam jabiit tadam, ko skoléns var atrisinat, pieliekot nopietnas
piiles (Zonas attistibas teorija).

* Sasaiste ar jégu (Purpose): Regulari paradiet, ka mazie uzdevumi veido lielo bildi un palidz

sasniegt realu ietekmi pasaulg.
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Secinajumi un zelta vadlinijas pedagogiem

Sintez€jot visus neiroizglitibas datus, ir izveidotas ¢etras fundamentalas vadlinijas, kuram jakliist

par ikviena skolotaja ikdienas praksi:
1. Emocionala dro$iba ir primara biologiska nepieciesamiba:

Pirms sakt sniegt sarezgitu akadémisko saturu, parliecinieties, ka klases telpa valda ventralais
vagalais stavoklis (Zala zona). Izmantojiet Iidzregulacijas rikus, skaidras un droSas vienos$anas
un pienemiet kliidas ka dabisku izaugsmes elementu. Ja skoléns atrodas trauksmes stavokli,

maciSanas biologiski nav iesp&jama.
2. Respektgjiet darba atminas un uzmanibas limitus:

Darba atmina ir kognitivais pudeles kakls. Sadaliet 40 mintiSu stundu divos 15-20 miniisu
intensiva fokusa blokos, starp kuriem iestradajiet Tsas pauzes, laujot aktivizéties Noklus€juma
rezima tiklam (DMN) zinaSanu konsolidacijai. Pilniba izskaudiet daudzuzdevumu rezimu

(multitasking).
3. Veidojiet jegu un nozimi katram satura elementam:

Sargajiet uzmanibas filtru. Nekad nepasniedziet sausus datus vai izolétas formulas, neparadot to
aktualitati, saistibu ar realo pasauli, stastiem vai skolénu identitati. Nozime darbojas ka kognitiva

1€ca, kas talamusam liek pastiprinat vajadzigo kanalu.
4. Balstiet macisanos uz aktivas izgusanas un QBI stratégijam:

Aizstajiet pasivo tekstu parlasiSanu ar aktivas izgiiSanas testiem bez atzimém, sadalito
atkartoSanu laika, t€mu jaukSanu, dualo kodéSanu un metaforam. Tas prasa lielaku kognitivo

pieptli Tstermina, tau garant€ stabilu sinapSu veidoSanos un ilgtermina neiroplasticitati.
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METODISKA MATERIALA GLOSARIJS

1. Visparigie neiroizglitibas jeédzieni

Smadzenés balstita maciSanas (Brain-Based Learning) — starpdisciplinara izglitibas
pieeja, kas apvieno neirobiologiju, kognitivo psihologiju un pedagogiju, lai pielagotu
macibu procesus tam, ka cilvéka smadzenes dabiski uznem un apstrada informaciju.
Neiroplasticitate — smadzenu sp€ja pieredzes, maciSanas un treninu rezultata mainit savu
fizisko struktiiru, veidojot jaunas neironu saiknes (sinapses) vai vajinot neizmantotas.
Neirocepcija (Neuroception) — autonomas nervu sistémas veikts zemapzinas process,
kas milisekunzu atruma nepartraukti skené vidi, lai noteiktu, vai situacija ir droSa,
bistama vai dzivibai apdraudosa.

Lidzregulacija (Co-regulation) — process, kura viena cilvéka (piem&ram, skolotaja)
mieriga un stabila nervu sistema palidz nomierinaties un regulét emocijas otra cilvéka

(skoléna) nervu sistémai.

2. Smadzenu anatomija un neironu tikli

Prefrontala garoza (Prefrontal Cortex - PFC) — smadzenu pieres dalas prieksgja
treSdala, kas atbild par izpildfunkcijam: meérku izvirziSanu, planoSanu, darba atminu,
impulsu kontroli un racionalo domasanu.

Priekseja cingulara garoza (Anterior Cingulate Cortex - ACC) — smadzenu dala, kas
darbojas ka kognitivo klidu detektors un uzmanibas parslédzgjs, pamanot prata
novirzisanos no veicama uzdevuma.

Parietala daiva (Parietal Lobe) — smadzenu augsgja un aizmugurgja dala, kas atbild par
telpisko uztveri un fizisku uzmanibas fokusa ("prozektora") parvietoSanu no viena
stimula uz citu.

Talamuss (7Thalamus) — dzili smadzenu centra esosa struktiira, kas darbojas ka sensoras
informacijas (redzes, dzirdes, taustes u.c.) galvena mikserpults un vartu sargs, atlasot, ko
ielaist apzina.

Retikulara aktivacijas sistema (RAS) — neironu tikls smadzenu stumbra, kas regulé
smadzenu vispargjo modribu, energoapgadi un miega—nomoda ciklu.

Amigdala (Amygdala) — smadzenu emocionalais un trauksmes centrs, kas primari

apstrada bailes, stresu un draudus.
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Amigdalas nolaupiSana (Amygdala Hijack) — stavoklis, kad speciga stresa vai bailu
ietekmé amigdala parpem vadibu par smadzeném, burtiski atslédzot racionalo
prefrontalas garozas darbibu.

Nokluséjuma rezima tikls (Default Mode Network - DMN) — neironu tikls, kas
aktivizgjas diftizas uzmanibas stavokli (kad cilveéks aktivi neveic kadu uzdevumu, bet

sapno vala acim, reflekte vai atpiisas), palidzot konsolidét atminu un integrét apgiito.

3. Kognitiva psihologija un uzmanibas veidi

Sensorais buferis — Tslaiciga neironu ierosas peéda manu organos, kurd informacija
saglabajas dazas milisekundes 11dz 3 sekund€m pirms tas parieSanas nakamaja posma vai
pilnigas pazusanas.

Darba / Istermina atmina — prefrontalaja garoza uzturéti aktivi elektriskie cikli, kas spgj
vienlaicigi noturét un apstradat ierobezotu informacijas apjomu ne ilgak ka 20 mindites.
Fokuséta uzmaniba — pamata neirologiska sp&ja pamanit un reagét uz konkrétiem manu
stimuliem (skanu, gaismu).

Noturiga uzmaniba — spé&ja ilgstosi un konsekventi uzturét fokusu uz vienu un to pasu
atkartotu darbibu vai saturu.

Selektiva uzmaniba — sp&ja saglabat fokusu uz galveno uzdevumu, ignorg&jot apkart&jos
trauc€klus un blakus stimulus (distraktorus).

Alternativa uzmaniba - sp&ja elastigi un kontrol&ti parslégt uzmanibu starp
uzdevumiem, kuriem ir atSkirigas kognitivas prasibas.

Dalita uzmaniba (Multitasking) — méeginajums vienlaicigi apstradat vairakus
informacijas kanalus. Zinatn€ pieradits, ka smadzenes nedara divas lietas reiz€, bet gan

haotiski un patér&josi parslédzas starp kontekstiem (context switching).

4. Autonomas nervu sistemas stavokli (Polivagala teorija)

Ventralais vagalais stavoklis (Zala zona) — nervu sisteémas stavoklis, kas nodrosSina
socialo iesaisti, dro$ibas un piederibas sajitu; biologiskais prieksSnoteikums dzilai
macisanai un jaunradei.
Simpatiska nervu sistema (Oranza zona) — mobilizacijas stavoklis briesmu gadijuma,
kas izpauzas ka stresa hormonu (adrenalina, kortizola) izdaliSanas un reakcijas: Cina
(Fight) vai Begsana (Flight).
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Dorsala vagala sistema (Sarkana zona) — imobilizacijas un sabrukuma stavoklis
eksistenciala apdraud&juma vai hroniska stresa gadijuma, kas klases telpa izpauzas ka
Sastingums (Freeze), mehaniska PiekapSanas (Fawn)  vai  pilniga

Aizmirstiba/Disociacija.

5. Macibu stratégijas un neirokimija

Aktiva izguSana (Retrieval Practice) — macibu strat€gija, kura zinaSanas tiek
nostiprinatas, meérktiecigi liekot smadzeném pielikt piiles un patstavigi "izvilkt"
informaciju no atminas (pieméram, testi bez atzimém, prata kartes).

Sadalita maciSanas (Spaced Practice) — satura atkartoSana, kas sadalita laika ar
pieaugoSiem intervaliem, nodroSinot ilgtermina neironu tiklu izveidi (pretstads
"iekalSanai" pedeja nakti).

Tému jaukSana un variéSana (Interleaving) — dazadu t€mu vai uzdevumu veidu
miks&Sana viena macibu sesija, kas nelauj smadzeném pariet mehaniska rezZima.

Duala kodésana (Dual Coding) — informacijas pasniegSana, vienlaicigi aktivizgjot gan
vizualo, gan verbalo/tekstualo uztveres kanalu.

Atminas pils metode (Method of Loci) — mnemonisks riks, kura abstrakti dati vai fakti
tiek vizuali piesaistiti skolénam labi zinamas realas telpas objektiem.

Dopamins — neirotransmiters (kimiska viela smadzenés), kas atbild par gaidiSanas
prieku, motivaciju, mekléSanu un gatavibu pielikt piiles mérka sasniegSanai.

Iekseja motivacija (Intrinsic Motivation) — dzinulis darboties, kur dopamins izdalas ka
balva par pasSu izzinasanas procesu, autonomiju un meistaribas giisanu.

Aréja motivacija (Extrinsic Motivation) — darbiba, kas tiek veikta tikai arcja
apbalvojuma (atzimes, statusa) vai soda bailes d€]. Parmériga tas lietoSana var izraisit

parmériga pamudindjuma efektu, iznicinot dabisko interesi.
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