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Igapédevases Oppetdds eeldatakse pidevalt informatsiooni meeldejatmist. Kuna malus
toimuvad paljud protsessid une ajal, siis on kasulik rakendada magamisaega ka Opitu
kinnistamiseks. Kasutades unestiimuleid ehk seostades paeva jooksul dpitut mingi konkreetse
stiimuliga, néaiteks I6hnaga, peaks olema voimalik ka une ajal teadmisi korrata. Teema on vaga

aktuaalne koigi Opilaste seas, kelle jaoks on oluline informatsiooni méaletamine.

Siinse uurimistdd eesmark on anda Ulevaade Oppimise olemusest ja seda toetavatest
stiimulitest ning une tahtsusest inimese malu t66s. Lisaks on eesmark anallisida, kas
unestiimuleid (tapsemalt Idhnastiimulit) kasutades on vdimalik une ajal 6pitut tulemuslikumalt
kinnistada. Selleks viiakse labi katse Tartu Jaan Poska GiUmnaasiumi 20 vabatahtliku
Opilasega. Pooled dpilased valimist kasutavad piltidega mangukaartide asukoha meelde
jatmiseks I6hnastiimulit ja pooled mitte. T66 hiipotees on, et kasutades Idhnastiimulit méletab

katseisik Gpitut paremini.

Teema valiti, sest autorile pakub huvi inimese pstihholoogia ja aju t66. Samuti on autoril soov

arendada oma dppimismetoodikat ja teha teaduslikku katset.

Uurimistb6 esimeses osas radgitakse dppimisest ja malust ning une rollist malu toimimisele.
Kirjeldatakse erinevaid unestiimuleid ja nende suhtelist efektiivsust. TG0 teises osas antakse

Ulevaade labi viidud katse tulemustest.

ToO0 tugineb Jaan Aru raamatule ,Ajust ja arust. Unest, teadvusest, tehisintellektist ja muust®,
kust uurimistdo autor luges esimest korda unestiimulite kasutamise véimalusest (Aru, 2017).

Teooriaosa kirjutamisel kasutati lisaks erinevaid gimnaasiumiastme psiihholoogiadpikuid.



Katse tegemisel toetuti Lubecki Ulikooli teadlaste td6le ,Odor Cues During Slow-Wave Sleep

Prompt Declarative Memory Consolidation® (Rasch jt, 2007).

Autor soovib tdnada kdiki katseisikuid, kes olid ndus katses osalema. Samuti enda juhendajat

Inga Vendelini, kellest oli uurimistéd valmimisel vaga palju abi.
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1. OPPIMINE JA MALU

Oppimine on protsess, mille kaigus kujunevad uued teadmised ja oskused (Gleitman jt, 2010,
310). Signaalide vastuvdtmisega, tdotlemisega ja edasi saatmisega tegelevad neuronid ehk
narvirakud (Saarma, 2007). Neil on kolm pdhiosa: rakukeha, dendriit ja akson (joonis 1).
Neuronitevahelisi Uhendusi nimetatakse siinapsideks — neid GUhendusi ei ole ks, vaid
enamjaolt kimneid tuhandeid. Kdik see kokku loob ajus keerulise vBrgustiku, kus toimub pidev
andmete liikumine. Neuronite sees on elektrilised signaalid. Kui need aktiveeruvad, hakkavad
aksonid saatma endaga Uhenduses olevatele narvirakkudele neurotransmittereid — stinapside
vahel liikuvaid kemikaale. Neurotransmitterid vdivad olla ergastavad v&i inhibeerivad.
Ergastavad vallandavad jargmises neuronis reaktsiooni, inhibeerivad I6petavad neuronite
vahelise suhtluse. See, kui hasti neuroni aktiivsus teise oma mdjutab, maarab Ghenduse
tugevuse. Neuroteadlased kasitlevadki dppimist kui kahe neuroni omavahelist suhtlust.
(Sprenger, 1999, 2-17)

Dendrit

Akson

Miielinikiht
Joonis 1. Neuroni ehitus (Wikimedia, 2007)

Jaan Aru tbi valja, et dppimist suunavad erinevad arritused, mis naitavad, mida on téahtis
meelde jatta: ,Aju ei dpi valimatult kbike. [---]. Kui keskkonnas juhtub midagi, mis vallandab
ajus Oppimissignaali, kaasneb sellega antud signaali esile toonud neuronaalsete
aktiivsusmustrite tugevnemine. Naiteks rotti innustab (hte nuppu tihedamini vajutama

toidutiikk, mis selle nupu vajutamise peale puuri kukub [---1.“ (Aru, 2017, 48)

Oppimise alus on assotsiatsioonid ehk ajutised narviseosed — dpitut seostatakse juba mélus
oleva informatsiooniga. Mida keerulisem 6ppevorm, seda rohkem seoseid luuakse. (Gleitman
jt, 2010, 310) Malu t66l on seega oluline roll Gpitu hilisemasel kasutamisel, sest sinna

salvestatakse omandatud informatsioon.



1.1 Méalu

Malu koosneb meeldejatmisest ehk omandamisest, sadilitamisest, meeldetuletamisest ja
unustamisest (Soderd, 1992, 142-143). Omandamine vdib toimuda nii teadlikult kui ka

juhuslikult (pole tahtlik ega teadvustatud) (Uljas ja Rumberg, 2002, 95).

Sailitamist voib pidada ka aktiivseks infotddtlusprotsessiks, mille kaigus toimuvad séilitatava
informatsiooniga muutused. Sedalaadi muutuseid talletatavas infos kutsutakse maluvigadeks.
Naiteks muutub Opitu lihemaks ja lihntsamaks, kaovad detailid ja meelde jaab ainult peamine.
Vahepeal tekivad liingad, midagi jaab vahele vbi asendub. Loogikavastane info ununeb ning
allesjaanu muutub isikuparasemaks. (Uljas ja Rumberg, 2002, 96)

Informatsiooni unustamise véltimiseks on oluline kordamine. Uhendused nérvirakkude vahel
ei ole pisivad — Uhed kaovad, teised tekivad juurde. (Saarma, 2007) Mida ndérgemad on
narviseosed, seda kergemini need ka kustuvad. Uuringud on naidanud, et kdige drastilisem
ununemine toimub kohe parast 8ppimist. Esimese Uheksa tunni jooksul unustab inimene kuni
35% omandatud informatsioonist. (S6erd, 1992, 142-143)

Opitu kordamisel muutub neuronite vaheline iihendus aina tugevamaks — informatsiooni on
lintsam meelde tuletada vdi muutub motoorne Ulesanne kergemaks. Neuroneid, mida tihti
kasutatakse, katab aksone mieliinikint. (Sprenger, 1999, 5) Mueliin on rasvataoline aine, mis
on osades glilarakkudes ja nad tagavad kiirema ning sujuvama informatsioonillekande
(Gleitman jt, 2010, 107). Kokkuvétvalt vdib delda, et mieliin aitab andmeid Uhelt neuronilt

teisele kanda. Mida kiiremini informatsioon suudab liikuda, seda paremini see ka meelde tuleb.
1.2 Malu liigid

Malu jagatakse kolmeks: sensoorne, lihiajaline ja pikaajaline malu (Uljas ja Rumberg 2002,
99).

Sensoorsesse méllu jduab informatsioon labi meeleelundite ja pusib seal vdhem kui Uks
sekund. Kohe pérast salvestumist kantakse info Ule kas sOnaliselt v6i mittesfnaliselt
kodeeritult lUhiméalusse vOi unustatakse. Sensoorsesse mallu salvestumine toimub

automaatselt ja selle maht on piiramatu. (Uljas ja Rumberg, 2002, 99—-100)

Ldhiajaline malu ehk t66méalu on seisund, kus asuvad aktiivsed métted (Gleitman jt, 2010,
360). Aju tooétleb pidevalt informatsiooni ja unustamine on tingitud uute andmete sissetulekust
— uus asendab vana. To6malu maht on vaike: 7 + 2 Ghikut. Uhik naitab siinkohal infohulka (nt

tahed, esemed), mille inimene on teinud enda jaoks Ulheks m&testatud tervikuks, mida suudab



luhiajalises malus séilitada ja esile kutsuda. Meeldejdetud dhikud vdivad olla erineva
suurusega. (Uljas ja Rumberg, 2002, 99-100) Mahtu on vbimalik suurendada kénkides ehk
infot suuremateks motestatud Uhikuteks kokku pakkides (Rauk, 2002, 112). Naiteks saab

perioodilisustabeli elementide jarjekorra meelde jatta lauluga (Moffit, 2015).

Pikaajaline ehk sekundaarne ehk plisimalu sdilitab materjali kaua — kuid, aastaid vdi isegi kogu
elu. Selle maht on vaga suur, p6himdtteliselt piiramatu, kuid info kattesaamine on aeglasem
kui téémalu puhul. Materjali on rohkem, seega vétab ka otsimine aega. Unustamine toimub nii
pro- kui ka retroaktiivse interferentsi téttu. (Uljas ja Rumberg, 2002, 99-100) ,Proaktiivne
interferents tahendab varem omandatud materjali segavat moéju hiliem omandatule. Néaiteks
on esimene koolipdev ja esimene armumine inimesel tavaliselt paremini meeles kui hilisemad
samalaadsed sindmused. Retroaktiivse interferentsi all mdeldakse uue informatsiooni
segavat mgju varasemale informatsioonile (varasem info ununeb uue mojul). (Uljas ja

Rumberg, 2002, 97) See tédhendab, et ununemine on tingitud uute andmete pealetulekust.

Pikaajaline malu liigitatakse omakorda kolmeks malus sisalduva info, kasutamise
teadvustamise ja omandusviisi pdhjal: protseduuriline, semantiline ja episoodiline malu (Uljas
ja Rumberg, 2002, 100).

Protseduurilises mélus on Uksnes tegevuste kaudu dpitud info, selle kasutamine on uldiselt
teadvustamatu (naiteks jalgrattasdit, kirjutamine). Semantiline malu talletab fakte ja teadmisi
ehk infot, mida ei pea omandama tegutsedes (naiteks vesi jaatub 0 °C juures). Episoodilises
malus on inimese endaga seotud info (naiteks kellega kohtusin Uleeile ja mida ma peale seda
tegin). Semantilise ja episoodilise malu materjali kasutamine eeldab teadvustatust. (Uljas ja
Rumberg, 2002, 100-101)

Opitu ei salvestu kohe parast omandamist: mitme tunni jooksul teisendatakse info ajutisest ja
haprast seisundist tugevamasse ja pusivamasse seisundisse. Suur osa llekannetest toimub
magades. (Gleitman jt, 2010, 369)



2. UNI

Uni jagatakse faaside pdhjal kaheks: REM-uni (kiired silmaliigutused, rapid eye movement) ja
stigav uni. Magamise ajal on aju aktiivne, REM-une ajal on aju aktiivsus vorreldav voi isegi
suurem arkvelolekust. Une ajal on neuronite omavaheline suhtlus korraldatud teistmoodi, nad
jbuavad stinkroniseeritumasse ja rutmilisse staadiumi. Stigav uni moodustab viiendiku unest,
sel ajal toimub stinapside suuruste vahenemine ja malusisude talletumine. Kidsimusele, mis

on REM-une funktsioon, ei ole veel vastust leitud. (Aru, 2017, 84)

Arkveloleku ajal muutuvad ajus olevad Uhendused tugevamaks, mille tagajarjel siinapsid
suurenevad. See tuleneb sellest, et Uhenduste tugevus on moéjutatud siinapsi moodustavate
jatkete pindalast. Mida suurem on neuroni jatke pind, seda tugevam on Uhe neuroni mdju
teisele. Suurenemisega jaab ruumi uute Uhenduste jaoks aina vdhemaks ning see hakkab
pidurdama dppimist. Sigava une ajal vahendab aju korraga stinapside suurust. See ei saa
toimuda arkveloleku ajal, sest muutus toimub korraga kdigis stinapsides. Sel hetkel ei saa me
neid kasutada v6i uut informatsiooni talletada. (Aru, 2017, 91-93) Kuna dppimise ajal stinapsid
suurenevad, siis hakkavad nad ajus kasutama liiga palju ruumi. Selleks et ruumipuuduse tttu

uuem informatsioon ei jadks omandamata, hakkab aju une ajal stinapside suurust vdhendama.

Teine une Ulesanne on paeva jooksul Opitu ajutisest malusisteemist Ule viia pikaajalisse
malususteemi. Siigava une ajal taasaktiveeritakse paeva jooksul dpitu aktiivsusmustrid ja
edastatakse pikaajalisse mallu. (Aru, 2017, 94) 2002. aastal Lubecki tlikooli teadlaste tehtud
katse néaitab, kuidas parast magamist maletasid katseisikud Gpitut paremini. Katses osalesid
18-29-aastased, kes ei osanud mangida muusikainstrumenti. Nad pidid &ra Oppima ja
voOimalikult tapselt ning kiirelt vajutama kindlat kombinatsiooni klahvistikul. Vorreldes tulemusi
arkveloleku ajal ja parast magamist, paranes katseisikute resultaat 33,5% vorra. (Fischer jt,
2002) Lisaks on rottidel mdddetud nende aju aktiivsusmustreid une ja arkveloleku ajal.
Vordlemisel margati, et mustrid kattuvad: une ajal toimub info talletumine mallu. (Aru, 2017,
93-94)

Info salvestamisel on ajul kaks valikut: kas Opitu unustada vdi viia pikaajalisse malustisteemi.
Selleks et kindlustada andmete lleminek ja jargmisel péeval dpitu maletamine on vdimalik

aktiivsusmustreid manipuleerida unestiimulitega.



2.1 Unestiimulid

Unestiimuli eesmark on seostada 6pitut mingi kindla asjaga. See voib olla naiteks kindel 16hn
vOi heli. Magamise ajal stimuliga uuesti kokku puutudes taaskaivitab see mustrid, mis olid
Oppimise ajal ajus aktiivsed ja aitab nii malusisusid paremini salvestada. (Aru, 2017, 95)
Lubecki dlikooli teadlased tegid katse, kus katseisikud pidid mangima ,Memory“ mangu.
Eesmark oli meelde jatta kaartide asukohad ja leida nende paarilised, 6ppimise ajal lasti tuppa
kindlas koguses roosildhna. Peale seda laksid katseisikud magama, osale katsealustest
doseeriti sedasama roosildhna tuppa. Hiljem katset korrati ja vGrreldi tulemusi. Selgus, et neist,
kes puutusid magamise ajal kokku stiimuliga, méletas eelmisel 6htul 6pitud kaartidest 97,2 +
4,1% (p=0,001). Seevastu kontrollrihmast, kes ei tundnud unes I6hna, maletas Opitut 85,8 +
3,8% (p=0,001). Kusjuures katseisikutel, kes tundsid I6hna stigava une ajal, olid tulemused
paremad kui neil, kes REM-une ajal. (Rasch jt, 2007)

Teises katses oli katseisiku Glesanne jatta meelde visuaalsete objektide asukohad, iga objekti
juurde kuulus kindel heli. O6sel esitati siigava une ajal pooled helidest. Parast und méaletasid
katseisikud paremini nende objektide asukohtasid, mille helisid nad unes kuulsid. Helid
kutsusid esile neuronaalsete mustrite taasaktiveerumise ja selle kaudu asukohtade parema
talletamise. (Aru, 2017, 95)

Unestiimuli abiga on voimalik ka oskuseid arendada. Uhes katses pidid inimesed &ra 6ppima
kaks meloodiat. Seejarel tegid nad vaikese uinaku, magamise ajal lasti neile thte &ra 6pitud
viisi. Parast arkamist mangisid katseisikud paremini seda lugu, mida nad unes kuulsid. (Antony
jt, 2012)

Unestiimulite kasutamise puhul on oluline, et paeva jooksul toimuks tegelik ppimine. Naiteks
uue keele omandamine ainult unes ei ole reaalne. Stiimul peab Opitu aktiivsusmustrid
taaskaivitama ehk enne seda peab katseisik Opituga tegelema. Stiimulitel on omad piirid,
Idpmatus koguses informatsiooni ei ole voimalik nii salvestada. Siiski aitab see mdjutada, mida
ja kui palju dpitakse. (Aru, 2017, 96)

Unestiimuli kasutamisel ei ole oluline stiimuli teadvustamine. Piisab ka alateadvusest, et

aktiivsusmustrid taasaktiveerida. Siinses uurimistoos viiakse katse |abi I6hnastiimuliga.
2.1.1 L6hnastiimul ja sensoorne adaptatsioon

Inimene tunneb I6hna tanu Bhus lendlevatele molekulidele. Need satuvad nina limaskesta,
mida nimetatakse haistmisepiteeliks. Mdlemas ninasddrmes oleval epiteelil on umbes 10

miljonit I6hnatundlikku retseptorrakku. Fuusiline stiimul muudetakse elektrisignaaliks, millega



hakkab tegelema néarvisisteem. Oluline on intensiivsus, see registreeritakse narvirakkude
erutuse sageduse abil ja/vBi aktiveeruvate narvirakkude arvu kaudu. (Gleitman jt, 2010, 165—
179)

Narvirakud reageerivad stiimulile alguses tugevalt, kuid kui see plsib muutumatuna, siis aja
mdoddudes sellega harjutakse. Sellist ndhtust kutsutakse sensoorseks adaptatsiooniks. Stiimuli
puhul, mida aju on juba nainud ja labi uurinud, ei pddrata enam nii suurt téhelepanu, talle on

prioriteediks uute ohtude tuvastamine ja stiimuliga harjutakse. (Gleitman jt, 2010, 174)



3. METOODIKA

Pustitatud hupoteesi, et unestimulit kasutades maletab katseisik Opitut paremini,
kontrollimiseks viidi labi katse 20 Opilasega Jaan Poska Gumnaasiumist, kellest kuus olid
poisid ja 14 tiidrukud. 75% &pilastest olid 17-aastased, 25% olid 18-aastased. Opilased jaotati
kahte rihma juhuslikult, arvestamata sugu ja vanust. Kdigile olid loodud voimalikult sarnased
tingimused: katse toimus nii 6htul kui ka hommikul samas ruumis ning koigil osalejatel jai
Oppimise ja testimise vahele enam-vdhem 12 tundi. Katse ise koosnes kahest osast:
Oppimisprotsessist ja testimisest. Mdlemas osas pidid katseisikud mangima lauamangu
-Memory*, Uritades meelde jatta kaartide asukohad. Pooled tegid katset I6hnastiimuliga ja
pooled ilma, péarast vorreldi tulemusi. Hiljem taitsid katseisikud keskkonnas Google Forms

kusimustiku (lisa 2). Soolisi ja vanuselisi erinevusi tulemustes ei vorreldud.

3.1. Oppimisprotsess

Oppimisprotsess toimus dhtul ajavahemikus 19.00-20.00, igale inimesele oli ppimiseks aega
antud maksimaalselt 20 minutit. Ajalimiit oli vajalik selleks, et oleks suurem valim — 20-
minutilise katse korral mahtus dhtusesse ajavahemikku katset tegema maksimaalselt kolm
inimest. Ajalimiit maarati katseliselt — enne Gigete katsete alustamist prooviti ppeprotsess

erinevate inimeste peal labi, et ndha kui kaua keskmiselt meeldejatmisele aega kulub.

Katses oli isiku ette laotud 20 ,Memory“ lauamangu kaartide paari, kusjuures igal osalejal olid
need asetatud samamoodi (lisa 1). Kaartide arv valiti Libecki likooli teadlaste t00 jargi (Rasch
jt 20017). Nende asetus jai kogu katse véltel samaks. Katseisiku eesmark oli meelde jatta
kaardi ja tema paarilise asukoht. Kui katseisik oli paaride asukohad &ra dppinud, keerati need
tagurpidi ja ta pidi mangu l&abi mangima. Oppimisprotsess loeti [6ppenuks siis, kui suudeti
meelde jatta vahemalt 70% kaartidest ehk Gilhe mangu jooksul vdis valesti minna maksimaalselt
kuus korda. Kui kriteeriumit ei saavutatud, siis méngis katseisik mangu I6puni, sai aega uuesti

Oppida ja protsessi korrati.

Stiimuliga katseisikud hoidsid dppimise ajal nina juures spreipudelit, kus oli sees I6hnastiimul.
Lohn oli tehtud eeterliku 6li ,Magus apelsin® lahusest. Katseisik sai spreipudeli koju kaasa, kus

ta pidi I6hna laskma enda padjale, et ta ka 60sel magades seda tunneks.

3.2 Testimine

Katsele jargneval hommikul toimus testimine ajavahemikus 7.50-8.15, kus kontrolliti, kui palju

katseisik eelmisel 6htul dpitut maletab. Ta ei ndinud enne katse algust kaarte ja méng tehti l&bi

10



ainult Uhe korra, seejarel pandi kirja mitu viga katseisik tegi. Hillem vorreldi kahe rihma
tulemusi, et néha, kas I6hnastiimuli kasutajate tulemus oli parem nende omast, kes seda ei

kasutanud.

Parast seda, kui kdik olid katse ara teinud, saadeti neile labi Stuudiumi kisimustik (lisa 2).

Ankeedi eesmark oli saada Ulevaade katseisikute dppe- ja mbtteprotsessist.
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4. TULEMUSTE ANALUUS

Keskmiselt harjutasid katseisikud mangu labi 2,9 korda enne, kui tegid kuus v8i véhem viga,
tavaliselt 1aks selleks aega 18,5 minutit. Kdige kiiremini suudeti ara 6ppida 10 minutiga. Kaks
katseisikut stiimulita rihmas ei jbudnud etteantud 20 minutiga kriteeriumit téita ning seetottu
I6petati nende katse enne, kui nad olid kaardid korralikult selgeks dppinud.

Tulemuste vordlemiseks loeti kokku, mitu viga tegi katseisik hommikusel testimisel. Joonis 2
naitab, et stiimuliga 6ppijad tegid keskmiselt 4,2 + 3,1 viga, samas kui ilma stiimulita rihm tegi
8,7 £ 4,7 viga.

=
o

Vigade arv
N w H (9] [e)] ~ [ole] Vo]

[ERN

Stiimuliga IIma stiimulita

Joonis 2. Keskmine vigade arv hommikul

Kuna valim oli vaike, siis vdis juhtuda, et stiimuliga rihma sattusid lihtsalt Gldiselt parema
maluga, 8ppimismeetodiga ja/vli keskendumisvBimega dpilased, kuigi rihmadesse jagamine
toimus taiesti juhuslikult. Selleks et valtida erinevuste moju, vorreldi katseisikute enda
tulemuste muutumist. 100 protsendiks vdeti dhtul Gpitud kaartide arv ja sellest lahtuvalt arvutati
vdlja, kui palju paare méaletas katseisik hommikul vdrreldes 6htuse tulemusega. Joonis 3
naitab, et stiimuliga rihma tulemused paranesid 107% vdrra ehk nad tegid hommikul vahem
vigu kui dhtul 6ppimise kaigus. Stiimulita rihma liikmed seevastu maletasid 91,2% kaartidest.
Seega peab paika uurimistdd hupotees: I6hnastiimulit kasutades maletab katseisik Opitut

paremini. L8hnastiimul aitas edukalt soovitud infot paremini meelde jatta.

12
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Joonis 3. Tulemuste muutumine testimisel vorreldes dppeprotsessiga

Katsete tulemusi vdis mojutada see, kui hasti katseisik 66sel magas, sest 66sel toimus
méalusisude talletumine ning magamatusest tulenev vasimus vodis teha keskendumise
raskemaks. Kuna testimised toimusid ajavahemikus 7.50-8.15, siis isikuid, kes tegid katset
vahetult enne koolitunni algust, vdis mdjutada arevus tundi hiljaks jaada. Arevus vdis mangida
rolli mélema rihma liikmete puhul, sest rihmadel ei olnud testimiseks spetsiifilist aega, vaid
isikud tulid labisegi. Peale selle ei saanud autor ise kontrollida, kas stiimuli kasutajad ikka

méletasid I6hna 66sel enda padjale lasta, tuli usaldada katseisikute juttu.

4.1 Katseisikute tahelepanekud

Parast katseid taitsid k&ik 20 Opilast kisimustiku (lisa 2). Uhes kisimuses paluti anda
subjektiivne hinnang enda méalu toimimisele 10-palli susteemis, kus 1 on véaga halb ja 10 on
vaga hea. Joonis 4 nditab, et vastanute keskmine hinnang oma maélule on 6,7. K8ige kdrgem

hinnang on 9 ja madalaim 4. K&ige rohkem valiti 8 ja 7 (m6lemat 30%).

13
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Hinnang

Joonis 4. Katseisikute subjektiivne hinnang oma malu toimimisele

Kaartide ja nende paariliste meeldejatmiseks kasutasid katseisikud erinevaid meetodeid.
Vastustes on kdige rohkem vélja toodud mustrite ndgemist, kaardid moodustasid nende jaoks
erinevaid tahti ja kujundeid. Vaga paljud lugesid kaarte, naiteks loeti, et kaardi paariline asub
kaks rida allpool ja kolm sammu vasakul. Lisaks seostati varvide ja loomadega (uks katseisik
kirjutas: orav jooksis suure ruudu). Osa hakkas kindlas jarjekorras kaarte imber keerama ehk
I6i endale slsteemi. Katseisikud Uritasid eelkdige meelde jatta aarmisi kaarte, niimoodi said
nad keskelt valida suvalise kaardi ja seejarel meelde tuletada, kus nad selle paarilist nagid.
Toodi viélja ka enda vigadest dppimine, kaks katseisikut vaitsid, et Oppisid kdige paremini

korduvalt labi méngides.

Unestiimulite kasutamisest ei olnud enne katse algust Ukski isik kuulnud. Selleks, et kisida
nende kasutamise kohta 6ppettos, oli ankeedi alguses kirjeldatud unestiimulite t66pdhimatet.
50% katseisikutest tahaksid unestiimuleid rakendada ka enda igapaevases 6ppettos. 40% ei
olnud kindel. Viimast seisukohta v8is pdhjustada teadmatus unestiimulitest. 10% ei soovi neid

Oppimisel kasutada (joonis 5).
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Joonis 5. Unestiimuli kasutamise soov dppetdos

4.2 Autori tdhelepanekud

Katseisikud suutsid esimesel labimangimisel alguses kiiresti umbes 3-5 paari Ules leida. Nad
hoidsid seda infot enda t66malus, mis vbimaldas 7 + 2 Uhikut meeles hoida (peatikk 1.2).
Kdige esimesena keerati Umber lihtsasti meelde jaetavad kaardid, naiteks janesed, kuna
mdlemad kaardid asusid nurkades (lisa 1). Péarast to6mdalu &ra kasutamist hakkasid

katseisikud kauem ja pingsamalt mdtlema ning ilmnesid esimesed vead.

Katseisikud, kes iseendaga valjult arutasid, suutsid kaarte kiiremini meelde jatta. Raékimine
aitas neil keskenduda ja nende jaoks loogilist slisteemi luua. Katseisikutel, kes keerasid kaarte
Umber Kiiresti ja ei sivenenud, laks Gppimisega kauem aega. Lisaks kujunes enamustel
Opilastel vélja kindel kaart, mida nad ei suutnud kuidagi meeles hoida. Nad keerasid seda
mangu jooksul mitu korda Umber, kuid ajasid selle hiljem ikka mingi muu kaardiga segamini.
Selline viga tuli tden&oliselt sellest, et katseisik ei teinud vahet meenumisel ja méaletamisel.
Arvati, et kaart on meelde jaanud, kuid tegelikult ei suutnud katseisik ilma tmber podramata
meelde tuletada, missugune loom oli kaardil. Alles parast nagemist meenus isikule, et kaardil

oli olnud selline pilt.

Margata oli ka talletatavas infos tekkinud maluvigasid (peatikk 1.1). Katseisikud ajasid
segamini sarnaste taustadega ja loomadega kaardid. Naiteks tulid sagedasti sisse vead
partidega: mangus oli kaks erinevat paari, Uhel oli part sinisel taustal, teisel rohelisel (lisa 1).
Keskelt keerati Umber sinise taustaga part ja katseisik teadis, et all vasakus nurgas on ka part,

kuid meelest oli lainud, et see on hoopis rohelise taustaga. Margata vOis ka info
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isikupérastamist — kaartidele anti hiiidnimed, seostati emotsioonidega ja mdeldi juurde lood.
Naiteks kaarte, mis tihti segamini laksid, kutsuti negatiivsete huiidnimedega. Uks katseisik

maaras loomadele sdbrad ja nii loodud seoste abil Uritas ta kaarte paremini meeles hoida.

Hommikusel testimisel ei erinenud rihmade tegutsemiskiirus margatavalt. Stiimuliga rihmal

kulus labimangimisele keskmiselt 3,5 minutit ja stiimulita rihmal 3,3 minutit.
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KOKKUVOTE

Uurimistt6 esimene eesmark oli anda Ulevaade 6ppimise olemusest, malu ja une vahelisest
seosest ja unestiimulitest. Magamise ajal kandub p&eva jooksul 6pitud informatsioon haprast
ja vahepulsivast malusisteemist pikaajalisse. Seda, milline info ununeb ja milline edasi
kandub, on vdimalik mdjutada unestiimuliga — konkreetse I6hna voi heliga, mida seostatakse
Opituga. Une jooksul stiimuliga uuesti kokku puutudes taasaktiveerib see Opitu

aktiivsusmustrid.

Teine eesmark oli uurida, kas unestiimul aitab &pitut paremini maletada. Selleks viidi Tartu
Jaan Poska Gumnaasiumi 20 vabatahtliku Gpilasega labi katse, kus nad pidid meelde jatma
piltidega kaartide asukohad. Pooled osalenutest kasutasid &ppimisel ja magamisel I6hna-
stiimulit ja pooled mitte. Hiljem taitsid kdik katseisikud kiisimustiku, et saada infot, missugune

oli nende dpiprotsess.

Tulemusi vorreldes selgus, et unestiimuleid kasutades méletasid katseisikud kaartide asukohti
paremini. Katse kaigus ilmnes ka tudpilisi méaluvigu — detailid unustati ja seetbttu laksid
sarnased kaardid segamini, toimus ka info isikup&rastamine ehk &pitu seostamine mingi looga.
Eelkdige dritasid katseisikud kaarte meelde jatta, otsides erinevaid mustreid. Kaardid
moodustasid nende jaoks tahti voi kujundeid.

Katsete tegemisel oli suurimaks takistuseks aeg. Kuna inimeste méalu td6tab erinevalt, siis oli
neid, kes ei suutnud ettemaéaratud ajaga asukohti &ra Oppida. Katse oleks vdinud teha

rohkemate dpilastega, nii oleksid tulemused olnud esinduslikumad.

ToO jatkuks voiks uurida, kui suurt infokogust on voimalik unestiimuliga talletada. Kuna

stiimulina vOib kasutada ka heli, siis tasuks néaiteks uurida, kumb stiimul t6otab efektiivsemalt.
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ABSTRACT

This present research paper has been written on the subject “Learning with the help of sleep
stimulus” by Janeli Kirsi. The hypothesis was that using odor cues helps with memory

consolidation. To test it an experiment was carried out on 20 Jaan Poska gymnasium students.

The first chapter explains remembrance, sleep and memory consolidation. The second chapter

describes the experiment and the third chapter analyses the results.

The experiment revealed that sleep stimulus enhanced the memory by 48,3%. The results also
showed that stimulus users remembered 107% of cards they studied the previous night, while
the control group remembered 91,2%. It could be concluded that sleep stimulus does help with

memory consolidation.
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LISAD

Lisa 1 Katses kasutatud kaartide paiknemised
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Lisa 2 Ankeedi kiisimused
Tere, katses osaleja!

Kuna osalesite minu uurimistdé "Opitu kinnistamine unestiimulite abiga" katses, siis palun teil
vastata sellega seoses paarile kiisimusele. Ankeedi téitmine vftab aega umbes 3-5 minutit.

Kisitlus on anoniidmne ja kusitluse vastuseid kasutatakse uldistatud kujul.

(NB! Unestiimul on mingi kindel 16hn v&i heli, millega inimene peab kokku puutuma 6ppimise

ja magamise ajal. Minu t66 hipoteesi kohaselt aitab unestiimuli kasutamine Gpitut paremini

maletada.)
Sugu
o Mees
o Naine
o Muu
Vanus
o 16
o 17
o 18
o 19

Kuidas hindaksid enda malu?

Waga halb Vaga hea

Kuidas sa kaartide asukohtasid Uritasid meelde jatta? Milliseid seoseid 16id?

Mida tead unestiimulite kasutamisest?
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Kas kasutaksid unestiimulit enda dppetods?

o Jah
o Ei
o Eitea

Kui tekkis mingi mdte, mida soovid jagada, siis kirjuta see siia.

Aitah!
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