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SLIM LEREN? Z0 LUKT HET!

Tegenwoordig heb je bij alles wat je wilt leren wel een (digitale) handleid-
ing, een (kort) filmpje of een lijst met veelgestelde vragen. Bijvoorbeeld
voor het verbinden van je headset, het aanleren van coole tricks met je
skateboard of het bewerken van foto's en video's op je telefoon.

Maar hoe zit dat eigenlijk bij jezelf? Ken jij je eigen handleiding om ergens
goed in te worden en slim te leren? Ken je bijvoorbeeld handige manieren
om weerstand te bieden aan je neiging dingen uit te stellen, weet jij hoe je
om kunt gaan met fouten maken, hoe je jezelf ergens voor kunt motiveren
of zelfs wel meer kunt leren in minder tijd?

Raar eigenlijk toch, dat je voor het gebruik van jouw belangrijkste orgaan
(je hersenen) geen handleiding, tutorial of YouTube-filmpje hebt? Laat dit
boek je daar nou precies bij helpen, zodat je je hersenen slim kunt leren
gebruiken!

Je vindt compacte informatie en concrete strategieén om ergens goed in
te worden. Hoe kun je bijvoorbeeld je geheugen verbeteren en je goed
voorbereiden op toetsen? Hoe overwin je uitstelgedrag, ga je om met mis-
lukkingen, vergroot je je zelfbeheersing en kun je slimmer werken? Dat en
nog veel meer is van belang als je ergens goed in wilt worden. De strate-
gieén die deze gewoonten creéren, kan iedereen leren en gebruiken. En het
goede nieuws is dat ze dus in dit boek staan dat jij nu in handen hebt. Alles
wat je nodig hebt om slim te leren!

Zelf heb ik deze strategieén nooit zo, kant-en-klaar, aangeboden gekregen.
Gaandeweg heb ik uiteraard wel van alles ontdekt, maar efficiént is anders.
Pas tijdens mijn opleiding leerde ik bijvoorbeeld hoe je geheugen werkt.
Dat had ik eigenlijk wel eerder willen weten, want dat had me kunnen
helpen bij mijn eigen leerproces.

Bij de belangrijkste tool die je hebt, zit geen gebruiksaanwijzing. Maar met
dit boek heb jij er nu wel mooi een in handen. Dus ga aan de slag en laat
dit boek je helpen om het beste uit jezelf te halen! Je moet er wel wat voor
doen, maar het is zeker de moeite waard.

Anne-Marie Dogger-Stigter

Manager Educatieve Uitgaven
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OMGAAN MET LEERSTRESS

De tijd voor de toetsweek is voor veel leerlingen de meest stressvolle peri-
ode van het jaar. Deze stress kan je geheugen negatief beinvloeden en kan
ervoor zorgen dat je je gefrustreerd en angstig voelt. Dus is het belangrijk
om goed voor jezelf te zorgen in deze periode; bovendien heeft dat een
positieve uitwerking op je geheugen en motivatie. Deze tips geven je een
zetje in de juiste richting.

Doe wat je moet doen: leren!

Je hoeft niet op Facebook, Instagram of Twitter te posten hoeveel je leert.
Je hoeft het echte werk niet uit te stellen door je planning mooi in te
kleuren. Je moet leren. Pak het probleem aan en stel het niet langer uit.
De beren op de weg zijn nooit zo groot als je denkt. Door gewoon maar te
beginnen, ga je je vanzelf beter voelen.

Als je echt gestrest bent, praat daar dan met
iemand over

Het kan heel therapeutisch werken om over je problemen, angsten of zor-
gen te praten. Ouders, leraren of oudere broers en zussen hebben ervaring
in het omgaan met leer- en examenstress; door er met ze over te praten,
zie je beter wat je volgende stap is, zelfs als ze niet overal een antwoord op
hebben. Ook vrienden met dezelfde stress hebben misschien nog nuttige
tips.

Haal iedere dag een frisse neus

Uit een recent rapport blijkt dat veel mensen minder tijd buitenshuis door-
brengen dan gevangenen.”? Onderschat niet wat de natuur voor je kan
doen: wie meer tijd buiten doorbrengt, voelt zich beter en rustiger.”® Het is
ook bewezen dat frisse lucht ervoor zorgt dat je je beter kunt concentreren
als je weer aan de slag gaat.™

SLIM LEREN
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Regelmatige maaltijden helpen je om je dag te structureren. Dit geeft je
een goed raamwerk om je leerwerk omheen te plannen. Bovendien ver-
betert het je stemming, want wie regelmatig maaltijden overslaat (vooral
het ontbijt) is de hele dag vaak veel gestrester.”

Doe een uur voor je bedtijd iets om te
ontspannen

Je valt beter in slaap als je ontspannen bent. Als je gestrest bent, is dat
veel lastiger. Zorg dat je een vaste bedtijdroutine hanteert en dat je je het
laatste uur voor je gaat slapen ontspant en geen school-/leerwerk meer
oppakt.

Pieker niet over rampenscenario’s

Als je examenstress hebt, ga je al snel uit van het zwartste scenario. Hoe
ga je hiermee om? Zoek naar bewijs voor het tegendeel en praat niet in
uitersten of superlatieven (zoals ‘altijd’, ‘moet’, ‘elke keer'). Het is heel
belangrijk om deze niet-helpende en negatieve gedachten tegen te gaan.

Offer je nachtrust niet op aan
last-minute-stampwerk

Stampen is een slechte leerstrategie. Vooral als je daardoor kostbare slaap
mist. Slaapgebrek verpest je concentratie, stemming, geheugen en beoor-
delingsvermogen, en moet dus worden vermeden.

Als je de toets hebt gemaakt, ga dan door naar
de volgende

Mensen hebben van nature een ‘negatieve bias’ — dat wil zeggen dat ze zich
slechte dingen beter herinneren dan goede. Door achteraf over de toets
na te blijven denken, blijf je piekeren over de vragen waarvan je denkt dat
je ze fout hebt beantwoord. Vraag niet aan anderen wat ze bij elke vraag
hebben ingevuld, want daar word je alleen maar onrustig van. Concentreer
je gewoon op je voorbereiding voor de volgende toets.

ZORG DAT HET BLIJFT HANGEN
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Als het gaat om geestelijke gezondheid, weten sommige mensen niet waar
ze moeten beginnen of hoe ze hun eigen geestelijke gezondheid kunnen
verbeteren. Gelukkig hebben wetenschappers onderzocht hoe je je gees-
telijke gezondheid een oppepper kunt geven. Belangrijke ingrediénten zijn
verbinding met anderen, iets leren, geven, lichamelijk actief zijn en je zelf-
bewustzijn verbeteren."’

Zoek verbinding met anderen

Relaties met anderen zijn belangrijk voor je. Naar schatting is een gevoel
van isolatie even slecht voor je als het roken van 15 sigaretten per dag.
Mensen die zich verbonden voelen met hun familie, vrienden en de
gemeenschap waarin ze leven, zijn gelukkiger, lichamelijk gezonder en
leven langer, en ze ervaren minder psychische problemen.™ Naast het
hebben van relaties op individueel niveau, is het ook belangrijk om deel uit
te maken van een groep, want mensen die zich deel voelen van een groep
zijn gelukkiger.'?

Word actief

Naast de fysieke voordelen heeft lichaamsbeweging ook invloed op je
stemming, gevoel van eigenwaarde en het vermogen om met stress om
te gaan. De Nederlandse Beweegrichtlijnen geven aan dat je wekelijks ten
minste 2,5 uur matig intensief zou moeten bewegen en daarnaast spier- en
botversterkende oefeningen zou moeten doen."™ Dat stel je gemakkelijk
uit als je je moe of lui voelt. Maar van lichaamsbeweging krijg je juist
energie. Je voelt je opgefrist en opgeladen.

VOOR JEZELF ZORGEN
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We leven in een tijd vol afleiding. Mensen kijken gemiddeld 85 keer per
dag op hun telefoon."" Daardoor merken we minder goed wat er om
ons heen gebeurt. In 2007 vermomde de beroemde violist Joshua Bell
zich als straatmuzikant en trad tijdens de spits op in een metrostation in
Washington. Van de 1.097 mensen die langsliepen, stopten er maar zeven
om te luisteren.”? Een paar dagen daarvoor hadden mensen honderden
euro’s betaald om hem dezelfde muziek te horen spelen, maar als straat-
muzikant kreeg hij nauwelijks aandacht. Zou jij zijn blijven staan om te
luisteren?

Blijf leren

Waarom vergroot leren je geestelijk welzijn? Het geeft je het gevoel dat
je iets bereikt hebt, het is prettig om te doen en het helpt je omgaan met
stressvolle gebeurtenissen, maar bovendien vergroot je je zelfvertrouwen
door dingen te leren en ergens beter in te worden." Leren gebeurt niet
alleen in een setting van formeel onderwijs. Je leert ook door gewoon een
boek te lezen. Als je leest, zijn meer dan tweehonderd hersengebieden
actief, er worden relaties gelegd, waardoor je hersennetwerk steeds uit-
gebreider wordt en je steeds meer dingen kunt koppelen. Lezen vergroot
je wereld!

De meeste mensen kennen de uitdrukking ‘Het is beter te geven dan te
ontvangen’ wel. Uit economisch onderzoek blijkt dat we een warm gevoel
krijgen door anderen te helpen.”™ Uit onderzoek blijkt ook dat een ‘random
act of kindness' ofwel ‘zomaar iets aardigs doen voor een ander' een posi-
tieve uitwerking heeft op de gever en op de ontvanger." Dus waar wacht
je op? Doe eens iets aardigs voor een ander. Je zult ervan opknappen.

© Bazalt | shop.bazalt.nl









€& = 9

—
“ LEREN -

Wat j ket doen (oF laten)

om craechs 4

b a Z a I t M RPC BAZALT GROEP bestaat
uit Bazalt, Hco en RpPcZ



shop.bazalt.nl/slim-leren?sPartner=BM
https://shop.bazalt.nl/?sPartner=BM
mailto:dienstverlening@bazalt.nl
https://www.bazalt.nl/emailing
https://shop.bazalt.nl/slim-leren?sPartner=BM



