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Σι είναι Νευροεπιςτιμθ;

Οι νευροεπιςτιμεσ είναι ζνασ ςχετικά νζοσ διεπιςτθμονικόσ κλάδοσ που περιλαμβάνει τθ νευρολογία, τθ βιολογία και τθν

ψυχολογία και ζχει γνωρίςει μεγάλθ ανάπτυξθ τα τελευταία 100 χρόνια, αφοφ ςε αυτά τα ζτθ ζχουν γίνει κατανοθτζσ πολλζσ

πτυχζσ τθσ φυςιολογίασ, τθσ βιοχθμείασ, τθσ φαρμακολογίασ και τθσ δομισ του εγκεφάλου.

Η νευροεπιςτήμη ςτην υπηρεςία τησ εκπαίδευςησ

Η “εκπαιδευτικι νευροεπιςτιμθ” είναι ζνα διεπιςτθμονικό ερευνθτικό πεδίο που ςυνδυάηει τθ νευροεπιςτιμθ, τθν

παιδαγωγικι και τθν ψυχολογία επιδιϊκοντασ να αποκωδικοποιιςει τα επιςτθμονικά ευριματα ςχετικά με τουσ

νευροβιολογικοφσ μθχανιςμοφσ που ςχετίηονται με τθ μάκθςθ.

Επίςθσ μελετά πϊσ θ εκπαίδευςθ αλλάηει τον εγκζφαλο και ποιοι είναι οι μθχανιςμοί που οδθγοφν ςε αλλαγζσ ςυμπεριφοράσ.

Βαςιςμζνθ ςτα ευριματα τθσ ζρευνασ του εγκεφάλου θ εκπαιδευτικι νευροεπιςτιμθ ζχει ιδθ κάνει τισ δικζσ τθσ διδακτικζσ

προτάςεισ για αποτελεςματικότερθ διδαςκαλία και μάκθςθ.



Oι τρεις επιστήμες σσνθέτοσν ένα ενιαίο πλαίσιο:

η νεςποεπιζηήμη εξηγεί ηο «πώς» ηηρ μάθηζηρ

η τςσολογία ηο «γιατί»

η εκπαίδεςζη ηο μεηαηπέπει ζε πρακτική

εφαρμογή μέζα ζηην ηάξη.



Εγκεφαλικά Κφματα

Είλαη νη ειεθηξηθέο ώζεηο κέζα ζηνλ εγθέθαιν. Σπρλόηεηα είλαη ν αξηζκόο ησλ θνξώλ

πνπ έλα θύκα επαλαιακβάλεηαη κέζα ζε έλα δεπηεξόιεπην. Εάλ θάπνηα από απηέο ηηο

ζπρλόηεηεο είλαη ειιηπήο, ππεξβνιηθή ή δπζπξόζηηε, ε λνεηηθή καο απόδνζε κπνξεί λα

ππνθέξεη.

Ζώλεο ζπρλνηήησλ:

ΓΑΜΜΑ κεγαιύηεξν από 30 (Hz)

BETA (13-30 Hz),

ΑΛΦΑ (8-12 Hz),

ΘΗΤΑ (4-8 Hz)

ΔΕΛΤΑ (ιηγόηεξν από 4 Hz).

Γηα παξάδεηγκα: Ο εγθέθαιόο καο ρξεζηκνπνηεί 13 Hz (πςειή άιθα ή ρακειή βήηα) γηα

«ελεξγή» λνεκνζύλε. Σπρλά βξίζθνπκε άηνκα πνπ παξνπζηάδνπλ καζεζηαθέο δπζθνιίεο

θαη πξνβιήκαηα πξνζνρήο λα έρνπλ αλεπάξθεηα δξαζηεξηόηεηαο 13 Hz ζε νξηζκέλεο

πεξηνρέο ηνπ εγθεθάινπ πνπ επεξεάδεη ηελ ηθαλόηεηα εύθνιεο εθηέιεζεο εξγαζηώλ

αιιεινπρίαο θαη καζεκαηηθώλ ππνινγηζκώλ.



Εγκεφαλικά Κφματα

Η χαμθλότερθ ςυχνότθτα είναι θ Δζλτα. Εμφανίηεται ςε βαθφ φπνο και ςε οριςμζνεσ μθ φυςιολογικζσ διεργαςίεσ. Είναι ο κυρίαρχοσ ρυκμόσ ςτα βρζφθ θλικίασ ζωσ ενόσ

ζτουσ και υπάρχει ςτα ςτάδια 3 και 4 του φπνου. Τα περιςςότερα άτομα που ζχουν διαγνωςτεί με Διαταραχι Ελλειμματικισ Προςοχισ, αυξάνουν παρά μειϊνουν τθ

δραςτθριότθτα όταν προςπακοφν να εςτιάςουν. Σαν ο εγκζφαλοσ να είναι κλειδωμζνοσ ςε μια διαρκι υπνθλία, ςαν να οδθγείτε ζνα αυτοκίνθτο με 1θ ταχφτθτα.

Η ςυχνότθτα Θιτα ταξινομείται ωσ «αργι» δραςτθριότθτα, ςε ςχζςθ με τθ δθμιουργικότθτα, τθ διαίςκθςθ, τθν ονειροπόλθςθ και τθ φανταςίωςθ. Είναι μια αποκικθ για

αναμνιςεισ, ςυναιςκιματα, αιςκιςεισ. Τα κφματα Θιτα είναι ιςχυρά κατά τθν εςωτερικι εςτίαςθ, τον διαλογιςμό, τθν προςευχι και τθν πνευματικι επίγνωςθ. Αντανακλά

τθν κατάςταςθ μεταξφ εγριγορςθσ και φπνου και ςχετίηεται με το υποςυνείδθτο. Είναι μθ φυςιολογικό ςε ξφπνιουσ ενιλικεσ, αλλά είναι απολφτωσ φυςιολογικό ςε παιδιά

ζωσ 13 ετϊν. Είναι επίςθσ φυςιολογικό κατά τθ διάρκεια του φπνου. Η Θιτα παρατθρείται ςτο άγχοσ, ςτθν ενεργοποίθςθ τθσ ςυμπεριφοράσ και ςτθν αναςτολι τθσ

ςυμπεριφοράσ. Όταν ο ρυκμόσ Θιτα φαίνεται να λειτουργεί κανονικά, προωκεί τθ μάκθςθ και τθ μνιμθ. Κάτω από αςυνικιςτεσ ςυναιςκθματικζσ ςυνκικεσ, όπωσ

καταςτάςεισ άγχουσ ι αςκζνειασ, οδθγεί ςε ανιςορροπία και παρεκκλίνουςα ςυμπεριφορά. Στο παράδειγμα του αυτοκινιτου μασ, θ Θιτα κεωρείται 2θ ταχφτθτα. Όχι

τόςο αργι όςο θ 1θ ταχφτθτα (Δζλτα) αλλά και πάλι όχι πολφ γριγορθ.

Η ςυχνότθτα Άλφα προάγει τθν πνευματικι επινοθτικότθτα, ενιςχφει τθ ςυνολικι αίςκθςθ χαλάρωςθσ και κόπωςθσ. Σε αυτιν τθν κατάςταςθ, μπορείτε να κινθκείτε

γριγορα και αποτελεςματικά για να ολοκλθρϊςετε οποιαδιποτε εργαςία. Η Άλφα φαίνεται να γεφυρϊνει το ςυνειδθτό με το υποςυνείδθτο. Είναι ο κφριοσ ρυκμόσ που

παρατθρείται ςε φυςιολογικά χαλαροφσ ενιλικεσ – είναι παρϊν κατά το μεγαλφτερο μζροσ τθσ ηωισ, ειδικά μετά το δζκατο τρίτο ζτοσ. Η Άλφα προζρχεται από τθ λευκι

ουςία του εγκεφάλου, θ οποία ςυνδζει όλα τα μζρθ μεταξφ τουσ. Ζχει ςυνδεκεί με τθν καλι διάκεςθ, τθν εξωςτρζφεια, τθ δθμιουργικότθτα και τθ διανοθτικι εργαςία. Η

Άλφα είναι μια από τισ πιο ςθμαντικζσ ςυχνότθτεσ του εγκεφάλου για τθν εκμάκθςθ και τθ χριςθ πλθροφοριϊν που διδάςκονται ςτθν τάξθ και ςτθν εργαςία. Η Άλφα

μπορεί να αυξθκεί κλείνοντασ τα μάτια ςασ ι αναπνζοντασ βακιά ι να μειωκεί με ςκζψθ ι υπολογιςμό. Στο ςενάριο του αυτοκινιτου, θ Άλφα κα αντιπροςϊπευε το

ουδζτερο ι το ρελαντί.



Η ςυχνότθτα Βιτα είναι «γριγορθ» δραςτθριότθτα. Γενικά κεωρείται ωσ ζνασ φυςιολογικόσ ρυκμόσ και είναι ο κυρίαρχοσ ρυκμόσ ςε όςουσ είναι ςε

εγριγορςθ ι άγχοσ. Είναι θ κατάςταςθ ςτθν οποία βρίςκεται το μεγαλφτερο μζροσ του εγκεφάλου όταν ζχουμε τα μάτια μασ ανοιχτά και ακοφμε και

ςκεφτόμαςτε κατά τθν αναλυτικι επίλυςθ προβλθμάτων, τθν κρίςθ, τθ λιψθ αποφάςεων, τθν επεξεργαςία πλθροφοριϊν. Η Βιτα κα αντιπροςϊπευε το

overdrive ι το hyperdrive ςτο ςενάριο του αυτοκινιτου.

Η ςυχνότθτα Γάμμα αφορά υποκειμενικζσ καταςτάςεισ ςυναιςκθμάτων, ολοκλθρωμζνεσ ςκζψεισ, επεξεργαςία πλθροφοριϊν υψθλοφ επιπζδου.

Συνδζεται με τθν πλοφςια ςε πλθροφορίεσ επεξεργαςία εργαςιϊν. Η Γάμμα μετράται μεταξφ 30 και 44 (Hz) και είναι θ μόνθ ομάδα ςυχνοτιτων που

βρίςκεται ςε κάκε μζροσ του εγκεφάλου. Όταν ο εγκζφαλοσ χρειάηεται να επεξεργάηεται ταυτόχρονα πλθροφορίεσ από διαφορετικζσ περιοχζσ, θ

δραςτθριότθτα των 40 Hz ενοποιεί τισ απαιτοφμενεσ περιοχζσ για ταυτόχρονθ επεξεργαςία. Μια καλι μνιμθ ςυνδζεται με καλά ρυκμιςμζνθ και

αποτελεςματικι δραςτθριότθτα 40 Hz, ενϊ θ ζλλειψθ 40 Hz δθμιουργεί μακθςιακζσ δυςκολίεσ.



Διαφορετικοί Σφποι Μνιμθσ

1. Η αισθητηριακή μνήμη

Μαο επηηξέπεη λα ζπκόκαζηε αηζζεηεξηαθέο πιεξνθνξίεο κεηά ην ηέινο ηεο δηέγεξζεο. Η ζύκεζε ηνπ αγγίγκαηνο ελόο αλζξώπνπ ή ν ήρνο πνπ αθνύζακε είλαη κλήκε

αηζζεηεξηαθή πνπ θξαηά πιεξνθνξίεο γηα κηθξέο πεξηόδνπο (<15 δεπηεξόιεπηα). Όηαλ ε αηζζεηεξηαθή εκπεηξία επαλαιακβάλεηαη θαη ζπζρεηίδεηαη κε άιιεο αλακλήζεηο,

ηόηε κεηαθηλείηαη ζηε βξαρππξόζεζκε ή αθόκε θαη ζηε καθξνπξόζεζκε κλήκε.

2. Η βρατσπρόθεσμη μνήμη

Μαο επηηξέπεη λα αλαθαινύκε ζπγθεθξηκέλεο πιεξνθνξίεο γηα κηα ζύληνκε ρξνληθή πεξίνδν. Δελ είλαη ηόζν θεπγαιέα όζν ε αηζζεηεξηαθή αιιά νύηε ηόζν ζηαζεξή όζν

ε καθξνπξόζεζκε κλήκε. Οη βξαρππξόζεζκεο αλακλήζεηο δηαξθνύλ κόλν 15 κε 30 δεπηεξόιεπηα. Μπνξνύκε λα θξαηήζνπκε ηηο πιεξνθνξίεο ζηε βξαρππξόζεζκε

κλήκε επαλαιακβάλνληάο ηεο. Γηα παξάδεηγκα, αλ ρξεηαζηεί λα αλαθαιέζνπκε κηα ζεηξά αξηζκώλ, κπνξνύκε λα ηνπο επαλαιακβάλνπκε κέρξη λα γίλνπλ θηήκα καο.

Εληνύηνηο αλ καο δεηεζεί λα ηνπο αλαθαιέζνπκε 10 ιεπηά αξγόηεξα, πηζαλόηαηα δελ ζα κπνξέζνπκε.

3. Μνήμη εργασίας

Θεσξείηαη κλήκε βξαρππξόζεζκε θαη ζε πνιιέο πεξηπηώζεηο ρξεζηκνπνηείηαη ελαιιαθηηθά κε απηήλ.

4. Η μακροπρόθεσμη μνήμη

Είλαη νπνηαδήπνηε αλάκλεζε κπνξνύκε λα αλαθαιέζνπκε κεηά ηα 30 δεπηεξόιεπηα. Δηαθξίλεηαη ζε :

α. Σαθή, θαηεγνξεκαηηθή: Είλαη νη αλακλήζεηο πνπ ζπλεηδεηά ρξεηαδόκαζηε ρξόλν γηα λα αλαθαιέζνπκε, όπσο ηα γελέζιηα ηνπ αγαπεκέλνπ καο θίινπ ή έλαο

ηειεθσληθόο αξηζκόο.

β. Έκκεζε καθξνπξόζεζκε κλήκε: Είλαη νη αλακλήζεηο πνπ ζρεκαηίδνληαη αζπλείδεηα θαη επεξεάδνπλ ηνλ ηξόπν κε ηνλ νπνίν ν άλζξσπνο ζθέθηεηαη θαη

ζπκπεξηθέξεηαη. Παξάδεηγκα νη θηλεηηθέο δεμηόηεηεο, όπσο ε βάδηζε ή ε πνδειαζία. Αλ κάζεη θάπνηνο πνδήιαην, όηαλ είλαη δέθα ρξνλώλ θαη δελ μαλαθάλεη παξά, όηαλ

γίλεη είθνζη, ε έκκεζε καθξνπξόζεζκε κλήκε ηνλ βνεζά λα ζπκεζεί.



Διαφορετικοί Σφποι Μνιμθσ

Σρόποι βελτίωςθσ τθσ μνιμθσ

Όταν δυςκολευόμαςτε να ανακαλζςουμε πλθροφορίεσ, νιϊκουμε ότι θ μνιμθ μασ εξαςκενεί. Μποροφμε να τθ βελτιϊςουμε και

να ενδυναμϊςουμε τθ διαδικαςία ΚΩΔΙΚΟΠΟΙΗΣΗΣ, ΑΠΟΘΗΚΕΥΣΗΣ και ΑΝΑΚΛΗΣΗΣ πλθροφοριϊν.

1. ΢ωματικι φροντίδα: Η ιςορροπθμζνθ διατροφι, θ ςωματικι άςκθςθ, ο ικανοποιθτικόσ φπνοσ βελτιϊνουν τθν υγεία του

εγκεφάλου και επομζνωσ τθν επεξεργαςία και ανάκλθςθ των αναμνιςεων.

2. Άςκθςθ του μυαλοφ: Δραςτθριότθτεσ και puzzles.

3. Χρθςιμοποίθςθ θμερολογίου: Λίςτα για τα ψϊνια, ςθμαντικζσ ςυναντιςεισ.

4. Παραμζνουμε διανοθτικά ενεργοί: Η ανάγνωςθ, θ γραφι και θ ςυνεχισ μάκθςθ.



΢υναιςκθματικι Νοθμοςφνθ - Η ευκυγράμμιςθ των τριών εγκεφάλων

Η Candace Pert ιταν θ πρϊτθ
νευροεπιςτιμονασ που μελζτθςε
και αναγνϊριςε νευρωνικζσ
ςυνδζςεισ εκτόσ του εγκεφάλου.
Η Candace Pert ζφερε ζναν νζο
τρόπο να δοφμε τι ςυμβαίνει
ςτουσ ανκρϊπουσ, βρίςκοντασ
ςτοιχεία ότι το ςϊμα γνωρίηει τι
ςυμβαίνει πριν από το μυαλό και
ότι όλα ςτο ςϊμα μασ ξεκινοφν με
μια χθμικι αντίδραςθ, ακόμθ και
οι ςκζψεισ και τα ςυναιςκιματα,
τα οποία προθγουμζνωσ είχαν
αποδοκεί ςε εξωτερικζσ επιρροζσ.

Αν όλα είναι αποτζλεςμα μιασ
ςειράσ χθμικϊν αντιδράςεων
ςτο ςϊμα μασ, τότε ο ςωςτόσ
οριςμόσ τθσ ςυναιςκθματικισ
νοθμοςφνθσ είναι θ ικανότθτα
να ευκυγραμμίηουμε και να
φζρνουμε ςε ςυνοχι τουσ τρεισ
εγκεφάλουσ μασ. Η εςτίαςθ
μόνο ςε ζναν εγκζφαλο είναι
ανεπαρκισ, δεδομζνθσ τθσ
διαςυνδεδεμζνθσ επικοινωνίασ
μζςα ςτο ςϊμα μασ.



Ζνασ εγκζφαλοσ είναι οποιοδιποτε ςτοιχείο του ςώματοσ ικανό να μακαίνει. 

Σο κεφάλι - Η καρδιά - Σο ζντερο

• Διακζτουν τεράςτιεσ δυνατότθτεσ ςυλλογισ, επεξεργαςίασ, αποκικευςθσ και δράςθσ βάςει πλθροφοριϊν.

• Χειρίηονται περίπλοκεσ λειτουργίεσ (τόςο εξαρτϊμενα όςο και ανεξάρτθτα) χρθςιμοποιϊντασ το δικό τουσ νευρικό ςφςτθμα να

αναπτφςςονται και να αντιδροφν.

• Η εντυπωςιακι ιδιότθτα μάκθςθσ είναι θ ικανότθτά τουσ να αλλάηουν τθν ψυχικι, ςυναιςκθματικι και ςωματικι κατάςταςθ.

• Οι τρεισ εγκζφαλοι, όταν ςυνεργάηονται, δεν λζνε ψζματα. Όταν ακοφμε το ςϊμα μασ και δίνουμε προςοχι ςε κάκε εγκζφαλο που

βρίςκεται μζςα μασ, μποροφμε να πετφχουμε καταπλθκτικά πράγματα. Μποροφμε να είμαςτε πιο υγιείσ, πιο ευτυχιςμζνοι και πιο

αφοςιωμζνοι ςτο ςπίτι, ςτθν εργαςία και ςτθ ηωι.

΢υναιςκθματικι Νοθμοςφνθ - Η ευκυγράμμιςθ των τριών εγκεφάλων



Κεφάλι

• 86 διςεκατομμφρια νευρϊνεσ

• επεξεργάηεται και μεταδίδει πλθροφορίεσ

• οι ςυνάψεισ, οι θλεκτρικοί παλμοί και οι 
ορμόνεσ επικοινωνοφν μεταξφ τουσ, κάτι που 

επιτρζπει τθ ςυνείδθςθ ​​και τθν επίγνωςθ 

• δίνει τθν ικανότθτα αναγνϊριςθσ μοτίβων και 
κατανόθςθσ του κόςμου

• είναι υπεφκυνο για τθν ανάλυςθ και 
τθν ερμθνεία των λαμβανόμενων 

ςθμάτων

Καρδιά

• 39 εκατομμφρια νευρϊνεσ

• δθμιουργεί το μεγαλφτερο θλεκτρομαγνθτικό 

πεδίο ςτο ςϊμα 

• ςτζλνει τόςα μθνφματα ςτον εγκζφαλο όςα 
λαμβάνει 

• παράγει ορμόνεσ ςκζψθσ παρόμοιεσ με τον  
τφπο που δθμιουργείται ςτον εγκζφαλο

• είναι υπεφκυνθ για τισ ςυναιςκθματικζσ
γνϊςεισ

Το Ινςτιτοφτο HeartMath δθμιοφργθςε ζνα
μοντζλο που ονομάηεται καρδιακι ςυνοχι για
να διευκολφνει τθν ευκυγράμμιςθ του
καρδιακοφ εγκεφάλου με τον εγκζφαλο του
κεφαλιοφ

Ζντερο

• 100 εκατομμφρια νευρϊνεσ

• βρίςκεται ςτθν περιοχι του ςτομάχου και είναι 
υπεφκυνο για τθ δράςθ

• ενεργοποιεί τα ςυναιςκιματα και τρόπουσ οι 
οποίοι μποροφν να επθρεάςουν τθν ευεξία. 

• παράγει το 70% τθσ ορμόνθσ κορτιηόλθ, θ 
οποία απελευκερϊνεται κατά τθ διάρκεια 
αγχωτικϊν περιόδων ,για να ρυκμίςει τον 

μεταβολιςμό, να ελζγξει τθν αρτθριακι πίεςθ 
και να βοθκιςει ςτθ διαμόρφωςθ τθσ μνιμθσ

• παράγει το 90% τθσ ςεροτονίνθσ, τθσ ορμόνθσ 
τθσ ευτυχίασ,  γι' αυτό το φαγθτό ζχει μια 

ανυψωτικι επίδραςθ ςτθ διάκεςι μασ και γι' 
αυτό θ κατάκλιψθ ςυνδζεται με τθν κακι 
διατροφι και τθν επακόλουκθ ζλλειψθ 

μετάλλων, βιταμινϊν και ενηφμων

Αυτοί οι 3 εγκζφαλοι επικοινωνοφν μεταξφ τουσ μζςω μορίων που μεταφζρουν πλθροφορίεσ και αντιδροφν μεταξφ τουσ επθρεάηοντασ τθ 

ςυμπεριφορά, τισ ςκζψεισ και τα ςυναιςκιματά μασ.

΢υναιςκθματικι Νοθμοςφνθ - Η ευκυγράμμιςθ των τριών εγκεφάλων



Παράδειγμα Λειτουργία των 3 εγκεφάλων :

Μου αρζςει να περνάω χρόνο με τον ςφντροφό μου, μου αρζςει να κάνω τθ δουλειά μου, μου αρζςει να δείχνω ενδιαφζρον για τουσ άλλουσ και να
είμαι κοινωνικά ενεργόσ. Όταν υπάρχει επαρκισ χρόνοσ και χϊροσ για το κακζνα από αυτά, τότε δεν υπάρχει πρόβλθμα. Όταν αυτζσ οι επικυμίεσ
αρχίηουν να ςυγκροφονται μεταξφ τουσ, προκαλοφν ανεπικφμθτα ςυναιςκιματα όπωσ κυμό ι απογοιτευςθ. Μπορεί επίςθσ να υπάρχει ςωματικόσ
πόνοσ και μια αίςκθςθ περιοριςμοφ, κακϊσ προκφπτουν ςκζψεισ που περιορίηουν τισ δράςεισ και τθν ανάπτυξθ.

Φανταςτείτε να βρίςκεςτε ςε μια αντιφατικι κατάςταςθ: ζχετε μια ςθμαντικι προκεςμία να τθριςετε ςτθ δουλειά, ζχετε αργιςει για μια ςυνάντθςθ με
το αγαπθμζνο ςασ πρόςωπο και κακϊσ προςπακείτε να βιαςτείτε, χφνετε καφζ ςτο τθλζφωνό ςασ και ςτα ζγγραφά ςασ, ϊςτε να μθν μπορείτε πλζον να
τθλεφωνιςετε ι να χρθςιμοποιιςετε τα ζγγραφά ςασ.

Τι είδουσ ςκζψεισ, ςυναιςκιματα και ςωματικζσ αιςκιςεισ νιϊκετε τϊρα; Τι ςυμβαίνει εάν θ ίδια ι παρόμοια κατάςταςθ ςασ ςυμβεί αρκετζσ φορζσ ςτθ
ςειρά; Τι ςυμβαίνει εάν αυτά τα ίδια ςυναιςκιματα ενοποιθκοφν από τισ εμπειρίεσ ςασ και απομνθμονευκοφν από τον εγκζφαλό ςασ; Αρχίηετε να
κζτετε τθ βάςθ για μια νζα νοοτροπία που κα επθρεάςει όλεσ τισ μελλοντικζσ ςασ ενζργειεσ. Κάκε πράξθ δθμιουργεί αναμνιςεισ για το μζλλον,

ςφμφωνα με τον Antonio Damasio, ζναν από τουσ πιο διάςθμουσ νευροβιολόγουσ που ηουν ακόμα.

΢υναιςκθματικι Νοθμοςφνθ - Η ευκυγράμμιςθ των τριών εγκεφάλων

Όταν δεν είμαςτε ςε ςυντονιςμό με τον εαυτό μασ, 
βριςκόμαςτε ςε μια κατάςταςθ αδιακεςίασ



Οι επιτελικζσ λειτουργίεσ είναι οι νοθτικζσ δεξιότθτεσ που βοθκοφν τα παιδιά να οργανϊνονται, να ςχεδιάηουν, να παραμζνουν

ςυγκεντρωμζνα ςτον ςτόχο τουσ, να κυμοφνται οδθγίεσ, να ελζγχουν τισ παρορμιςεισ τουσ, να επιδεικνφουν αυτοζλεγχο και να μακαίνουν

με αποτελεςματικό τρόπο.

Συχνά οι δυςκολίεσ των μακθτϊν δεν οφείλονται ςε ζλλειψθ προςπάκειασ αλλά ςε δυςκολίεσ ςτισ επιτελικζσ λειτουργίεσ.

(Στισ περιςςότερεσ περιπτϊςεισ ευκφνεται θ βραδεία ανάπτυξθ του προμετωπιαίου φλοιοφ,

μια από τισ τελευταίεσ περιοχζσ του εγκεφάλου που ωριμάηει μζχρι και τθν θλικία των 25 χρόνων).

Τα παιδιά που δεν ζχουν τισ ευκαιρίεσ να αναπτφξουν και να ενδυναμϊςουν αυτζσ τισ δεξιότθτεσ δυςκολεφονται ιδιαίτερα με τισ

δραςτθριότθτεσ τθσ κακθμερινότθτάσ τουσ. Η μελζτθ, θ διατιρθςθ των φιλικϊν ςχζςεων, θ διατιρθςθ μιασ κζςθσ εργαςίασ ι θ αντιμετϊπιςθ

μιασ κρίςθσ αποτελοφν ακόμθ μεγαλφτερθ πρόκλθςθ

Επιτελικζσ λειτουργίεσ  και Μακθςιακι Διαδικαςία 



Επιτελικζσ λειτουργίεσ  και Μακθςιακι Διαδικαςία 
11 δεξιότητεσ επιτελικήσ λειτουργίασ

Α. ΢ΚΕΨΗ

1. Οργάνωςθ ( ζνα μζροσ για κάκε τι και κάκε τι ςτθ κζςθ του)

2. Σχεδιαςμόσ και προτεραιότθτεσ

3. Λειτουργικι μνιμθ (κάνω πολλά πράγματα ταυτόχρονα)

4. Διαχείριςθ του χρόνου (ο χρόνοσ δεν είναι ζνα κομμάτι ελαςτικό)

5. Αυτοζλεγχοσ (κα μποροφςαν οι μακθτζσ να ςυντάξουν τον δικό τουσ 

ζλεγχο)

Β. ΢ΤΜΠΕΡΙΦΟΡΑ

1. Αναςτολι, αναχαίτιςθ αντιδράςεων

2. Συναιςκθματικόσ ζλεγχοσ (κράτθςε τθν ψυχραιμία ςου και ςυνζχιςε!)

3. Διαρκισ προςοχι, πνευματικι αντοχι

4. ‘Εναρξθ δραςτθριοτιτων  (όμωσ είναι ςθμαντικό να ολοκλθρϊνουμε 

αυτό που αρχίηουμε)

5. Αυτό-παρακίνθςθ (κζτω ςτόχουσ χωρίσ εξωτερικι πίεςθ)

6. Ευζλικτθ ςκζψθ : αντοχι και προςαρμοςτικότθτα.



Η κατανόθςθ των επιτελικϊν λειτουργιϊν είναι απαραίτθτθ για κάκε εκπαιδευτικό που επιδιϊκει να υποςτθρίξει ουςιαςτικά τθ μάκθςθ και τθν ανάπτυξθ των μακθτϊν ΓΙΑΤΙ επιτρζπει
ςτουσ εκπαιδευτικοφσ :

 να αναγνωρίηουν τισ αιτίεσ των μακθςιακϊν δυςκολιϊν

 να ερμθνεφουν με επιςτθμονικό τρόπο προβλιματα ςυμπεριφοράσ και να μθν τα αντιμετωπίηουν με τθν επιβολι ποινϊν

 να αποφεφγουν άδικουσ χαρακτθριςμοφσ που κατθγοριοποιοφν τουσ μακθτζσ

 να επιλζγουν κατάλλθλεσ διδακτικζσ πρακτικζσ που ενιςχφουν τθν εργαηόμενθ μνιμθ και τθν προςοχι

 να επιδεικνφουν μεγαλφτερθ κατανόθςθ και να εφαρμόηουν ςτρατθγικζσ αυτορρφκμιςθσ που κα βοθκιςουν τουσ μακθτζσ ςτθν εκπαιδευτικι διαδικαςία

 να αναπτφςςουν τθν ικανότθτα των μακθτϊν να κατανοοφν τον τρόπο που μακαίνουν

 να προετοιμάηουν τουσ μακθτζσ για τισ απαιτιςεισ τθσ ςφγχρονθσ κοινωνίασ και μθν επικεντρϊνονται ςτθ διδαςκαλία γραμμάτων και αρικμϊν.

Πλαίςιο για τθν εκμάκθςθ και τθν πρακτικι αυτϊν των δεξιοτιτων :

1. Επανάλθψθ, ρουτίνα

2. Μακροςκελείσ δοκιμαςίεσ ςε επιμζρουσ κομμάτια

3. Παιχνίδια που προάγουν τθ φανταςία, τθν υιοκζτθςθ ρόλων, τθν τιρθςθ κανόνων και τον ζλεγχο των παρορμιςεων

Αυτζσ οι τεχνικζσ είναι γνωςτζσ ωσ «΢ΚΑΛΩ΢ΙΑ» Όπωσ θ ςκαλωςιά ςτθρίηει τουσ εργάτεσ, όταν χτίηεται ζνα κτιριο,

ζτςι και οι ενιλικεσ κάνουν χριςθ αυτϊν των ενεργειϊν για να ςτθρίξουν τθ δθμιουργία των επιτελικϊν λειτουργιϊν ςτα παιδιά.

Επιτελικζσ λειτουργίεσ  και Μακθςιακι Διαδικαςία 



Οι ςτρατθγικζσ νευροεκπαίδευςθσ κυριαρχοφν ςτισ τάξεισ τθσ νζασ
εποχισ. Μετά από εντατικι ζρευνα ςτθ νευροεπιςτιμθ και τθν
ψυχολογία, θ νευροεκπαίδευςθ καλφπτει όλεσ τισ ανάγκεσ του παιδιοφ.

Ενζργειεσ :

 ακαδθμαϊκι και ςυμπεριφορικι υποςτιριξθ

 εξατομικευμζνθ παρζμβαςθ όταν είναι απαραίτθτο

Αποτελζςματα ςτουσ μαθητζσ :

 ενκαρρφνει τθν ανεξαρτθςία και τθν αυτονομία ςτθ μάκθςθ 

 ενιςχφει τθν αυτορρφκμιςθ και τθν ανάλθψθ ευκυνϊν

 ςυμβάλλει ςτθν ιεράρχθςθ των  εργαςιϊν

 βοθκάει ςτθ διαχείριςθ του χρόνου

 ενκαρρφνει τθ ςυνεργαςία

΢τρατθγικζσ Νευροεκπαίδευςθσ για τθν Σάξθ 
από τον MATTHEW LYNCH



΢τρατθγικζσ Νευροεκπαίδευςθσ για τθν Σάξθ 
από τον MATTHEW LYNCH

• Η ςωματικι άςκθςθ οξυγονϊνει το αίμα που τρζφει τον εγκζφαλο. Οι μακθτζσ που κινοφνται κατά τθ διάρκεια τθσ διδαςκαλίασ, μακαίνουν πιο γριγορα.

1.  ΢ωματικι κίνθςθ

• Οι άνκρωποι είναι όντα κοινωνικά και ζχουν τθν ανάγκθ να αλλθλεπιδροφμε με τουσ άλλουσ.

• Η διδαςκαλία οφείλει να ςυμπεριλάβει ςτρατθγικζσ ςυνεργαςίασ.

2.  Κοινωνικοποίθςθ

• Οι μακθτζσ μακαίνουν με διαφορετικό τρόπο. Είναι ςθμαντικό να διδάξουμε ςτουσ μακθτζσ ότι αυτζσ οι διαφορζσ είναι αποδεκτζσ.

3.  Αποδοχι τθσ διαφορετικότθτασ.

• Οι ςφνκετεσ εργαςίεσ και οι οδθγίεσ κα πρζπει να δίνονται ςτουσ μακθτζσ τμθματικά,  δθλαδι ςε μικρότερα κομμάτια τα οποία μποροφν να κατανοιςουν 
και να διαχειριςτοφν.

4.  Σμθματικι μάκθςθ

• Η τζχνθ διδάςκει τουσ μακθτζσ να ςκζπτονται διαφορετικά.

5.  Ενκάρρυνςθ τθσ δθμιουργικότθτασ.

• Η αμυγδαλι, ζνα μικρό όργανο ςτθ μζςθ του εγκεφάλου, αποκθκεφει ςθμαντικά ςυναιςκιματα για τον εγκζφαλο. Η ςυναιςκθματικι ςφνδεςθ μπορεί να 
βοθκιςει ςτθν εδραίωςθ εννοιϊν ςτον εγκζφαλο των μακθτϊν.

6.  Ανάπτυξθ ςυναιςκθματικών δεςμών

• Το ωφζλιμο άγχοσ  μασ κινθτοποιεί να κάνουμε μια εργαςία ι να πάμε καλά ςτισ εξετάςεισ. Το αρνθτικό άγχοσ μπορεί να προκαλζςει τθν απόςπαςθ από τθ 
μάκθςθ. Άρα οι μακθτζσ πρζπει να μάκουν να διαχειρίηονται το άγχοσ τουσ.

7.  Διαχείριςθ του άγχουσ

• Οι εκπαιδευτικοί που μελετοφν τον εγκζφαλο και το πϊσ μακαίνει μποροφν ευκολότερα να διδάξουν τισ ςτρατθγικζσ  νευροεκπαίδευςθσ. Διδάςκοντασ 
αυτζσ τισ ςτρατθγικζσ, βοθκάμε τουσ μακθτζσ να ζχουν επίγνωςθ τθσ προςωπικισ τουσ ανάπτυξθσ

8.  Μελζτθ τθσ ανάπτυξθσ του εγκεφάλου



Η Ενκάρρυνςθ ζναντι του Επαίνου  

Η κατανόθςθ  αυτισ τθσ διακριτισ και -ςυχνά παραμελθμζνθσ - διάςταςθσ  είναι κρίςιμθ ςτθν εκπαιδευτικι διαδικαςία, κακϊσ μπορεί να 

ςυμβάλει ςτθν καλλιζργεια τθσ αυτονομίασ των μακθτϊν.

Η ενκάρρυνςθ:

 Διδάςκει ςτουσ μακθτζσ τθν αναηιτθςθ εςωτερικισ επιβεβαίωςθσ

 Λειτουργεί ωσ εςωτερικό κίνθτρο που ζχει διάρκεια ςτο χρόνο

 Μπορεί να βοθκιςει τουσ μακθτζσ να αναπτφξουν εμπιςτοςφνθ ςτον εαυτό τουσ

και πίςτθ ςτισ δυνάμεισ τουσ

 Είναι πικανό, μζςα από τθ ςταδιακι ςυνειδθτοποίθςθ των ικανοτιτων τουσ, να

επιλζγουν πιο δφςκολεσ και απαιτθτικζσ εργαςίεσ, χωρίσ να διακατζχονται από το φόβο

και το άγχοσ τθσ αποτυχίασ

 Βοθκά τουσ μακθτζσ να ςτοχεφουν ςτθν προςπάκεια και ςτθν πρόοδο, χωρίσ να

αναηθτοφν τθν αποδοχι και τθν επιδοκιμαςία των άλλων

Ο ζπαινοσ:

 Διδάςκει ςυχνά ςτουσ μακθτζσ τθν εξάρτθςθ από τθν εξωτερικι 

ανατροφοδότθςθ

 Λειτουργεί ωσ μζςο επιβεβαίωςθσ από το περιβάλλον

 Μπορεί να οδθγιςει ςε ζλλειψθ εμπιςτοςφνθσ ςτθ δικι τουσ αξιοπιςτία και ςτισ 

δικζσ τουσ δυνάμεισ

 Ενδζχεται να προκαλζςει ςτουσ μακθτζσ αιςκιματα ςφγκριςθσ και ανταγωνιςμοφ

 Προωκεί  τθν αναηιτθςθ τθσ ςυνεχοφσ επιδοκιμαςίασ από τουσ άλλουσ, 

επιλζγοντασ ενζργειεσ και εργαςίεσ που τουσ διαςφαλίηουν τθν «επιτυχία», 

αποφεφγοντασ κάκε πικανότθτα λάκουσ

 Δθμιουργεί ενίοτε ςτουσ μακθτζσ μια αίςκθςθ υπεροχισ   που κα πρζπει να τθν 

επιβεβαιϊνουν με κάκε τρόπο, προκειμζνου να επιδοκιμάηονται από τουσ άλλουσ 



Η Ενκάρρυνςθ ζναντι του Επαίνου  

Ενκάρρυνςθ

Βρικεσ τον τρόπο να το κάνεισ.

Το ζκανεσ!

Πεσ μου πϊσ το ζκανεσ.

Βλζπω ότι εργάηεςαι ςκλθρά.

Είναι δφςκολο για ςζνα αλλά επιμζνεισ.

Το ςκζφτθκεσ και είχεσ μια πολλι ωραία ιδζα.

Ζπαινοσ

Μπράβο, είςαι ζξυπνοσ/θ! 

Ζκανεσ πολφ καλι δουλειά!

Ζτςι  γεννιοφνται οι προικιςμζνοι!

Η διαφοροποίηςη μεταξφ επαίνου και ενθάρρυνςησ δεν είναι απλϊσ γλωςςική, αλλά ζχει ουςιαςτικζσ παιδαγωγικζσ και ψυχολογικζσ ςυνζπειεσ. 

Η ενθάρρυνςη, ωσ πρακτικι που εςτιάηει ςτθν προςπάκεια, τθν εξζλιξθ και τθν εςωτερικι παρακίνθςθ, ενιςχφει τθν αυτονομία, τθν αυτοπεποίκθςθ και

τθν ψυχικι ανκεκτικότθτα των μακθτϊν, ςτοιχεία κρίςιμα για τθ μακροπρόκεςμθ ανάπτυξθ και μάκθςθ.

Ο ζπαινοσ - όταν γίνεται χωρίσ προςοχι - μπορεί να οδθγιςει ςε εξάρτθςθ από εξωτερικι ανατροφοδότθςθ, φόβο αποτυχίασ, ανάγκθ ςυνεχοφσ

επιβεβαίωςθσ. Ωςτόςο, δεν είναι χριςιμο να αποκλείςουμε εντελϊσ τον ζπαινο. Όταν τθροφνται κάποιεσ προχποκζςεισ είναι δυνατόν να λειτουργιςει

υποςτθρικτικά .

΢θμαςία ζχει πώσ κα αξιοποιθκεί  από τουσ εκπαιδευτικοφσ με ςτόχο να καλλιεργθκεί θ αυτονομία, θ εςωτερικι παρακίνθςθ και θ εμπιςτοςφνθ του 

μακθτι ςτον εαυτό του.



΢τθν πράξθ …

1θ Παράδειγμα με πρωτεφουςα χϊρασ

Όχι ποια είναι;

αλλά…

Γιατί είναι το Παρίςι;

Οι μακθτζσ να ςυνδζςουν τα χαρακτθριςτικά τθσ πόλθσ του Παριςιοφ με τα χαρακτθριςτικά άλλων πόλεων 
που είναι και αυτζσ πρωτεφουςεσ.

2θ  Μποροφν να βάλουν μια μάςκα ςτα μάτια ϊςτε να ακοφνε μόνο (Pay Attention)

3θ Να γράφουν οι μακθτζσ με ςτυλό κακϊσ το ςχιμα κάκε γράμματοσ δίνει άλλα ςιματα ςτον εγκζφαλο. 
Όταν πλθκτρολογοφμε, το κάκε γράμμα είναι ζνα πλικτρο και  όλα τα γράμματα δίνουν το ίδιο ςιμα.

4θ Να παρουςιάηει ο ζνασ μακθτισ τον άλλο.

5θ Στο πρϊτο μάκθμα να δείχνουμε τι κα γίνει ςτο τελευταίο. Σε κάκε μάκθμα ςφνδεςθ με το προθγοφμενο. 



Καλές πρακτικές



΢ΤΜΠΕΡΑ΢ΜΑ

Η ζςνάνηηζη νεςποεπιζηήμηρ, εκπαίδεςζηρ και τςσολογίαρ αναπηύζζει ένα ολοκληπυμένο 

πλαίζιο καηανόηζηρ ηος ανθπώπος. Μαρ βοηθά να δούμε ηη μάθηζη όσι μόνο υρ γνυζηική 

διαδικαζία, αλλά υρ αποηέλεζμα ηηρ αλληλεπίδπαζηρ εγκεθάλος, ζςναιζθημάηυν και 

κοινυνικού πεπιβάλλονηορ. Με αςηόν ηον ηπόπο, ανοίγει ο δπόμορ για μια πιο αποηελεζμαηική, 

ανθπώπινη και επιζηημονικά ηεκμηπιυμένη εκπαιδεςηική ππακηική


