
Hoe help ik mijn puber leren leren
in een wereld vol afleiding?



1. Hoe help ik mijn puber zichzelf aan het leren te krijgen?

2. Hoe kan leren voor een puber leuker worden gemaakt?

3. Hoe kan ik als ouder iets betekenen in het leren van mijn puber?

4. Wat kan aandachttraining voor pubers betekenen?

Deelvragen



Doel workshop
1. Je hebt concrete handvatten in handen waarmee je jouw kind kunt

coachen en begeleiden rondom leren en organiseren.

2. Je bent je bewust van je eigen rol in de mindset -ontwikkeling van je 
kind en herkent kansen om een growth mindset te bevorderen.



Hoe help ik mijn puber zichzelf aan
het leren te krijgen?



Wat is het tegenovergestelde van opleiding?



Wie heeft sinds 18:00
al meer dan 3x op zijn telefoon gekeken?



Het brein van de huidige generatie is getraind

op schakelen, niet op volhouden .

En dat vraagt iets anders van ons:

niet méér regels, maar méér relatie!



Wie heeft afgelopen week één van deze zinnen 
uitgesproken (of een variant hiervan)?

"Zou je niet eens beginnen?“

“Je zei een uur geleden dat je ging leren.“

"Leg die telefoon nou eens weg.“

"Heb je überhaupt al geleerd?“

"Heb je morgen geen toets?"



"Ik doe het straks."

"Ik heb geen huiswerk."

"Ik heb al geleerd."

"Het is stom/ niet boeiend"

"Laat me nou."

Herkenbaar?



Waarom begint een jongere niet gewoon?



De jongeren van nu groeien op in een wereld waarin 
constant aan hun aandacht wordt getrokken.

Aandacht is het nieuwe goud!

Ondertussen is er een verwachting dat ze (uit zichzelf) 
taken starten en geconcentreerd blijven.



Wat vaak als ongemotiveerd gedrag wordt gezien,
is niet automatisch een gebrek aan motivatie.
Reacties als "Ik doe het straks.“ of "Ik heb al geleerd.“
daarachter kunnen heel verschillende dingen zitten:

moeite met starten geen overzicht

onzekerheid niet weten hóé je effectief kunt leren

het moeilijk vinden korte -termijn beloning die aantrekkelijker is



Wie kreeg vroeger complimenten voor je inzet,
niet alleen voor je cijfers?

Wie herinnert zich iemand die in jou geloofde
toen je dat zelf nog niet deed?

Jongeren leren beter 

als ze zich (oprecht) 

gezien voelen. En dat 
begint bij de relatie



Hoe help ik mijn puber zichzelf aan
het leren te krijgen?

Erken wat leeft

Toon je eigen menselijkheid

Vraag op zelfregulatie

Check wat zelf lukt en waar
wat hulp gewaardeerd wordt

Wat heb je nodig om in de goede (leer)stand te 

komen?

Hoe kun je toch aan de slag gaan ook al vind je 

er niets aan?

En nou ben je aan de slag en lukt het niet, wat 

doe je dan?

Hoe zorg je ervoor dat je je concentratie op peil 

houdt?

Hoe kun jij jezelf herpakken?



Hoe kan leren voor een puber
leuker worden gemaakt?



De woordparen test (1)

Noteer onder elkaar nummers 1 - 10



Chocola - Vos

Basketbal - Grasmaaier

Sokken     - Koekenpan

Surfplank - Liniaal

Hamer   - Mobieltje

Zonnebrand - Yoghurt

Blaadje - Chips

Auto - Honkbalknuppel

Schilderij - Bikini

Ski - Ventilator



Dual Coding



B.I.S.A.  klinkt als de toren van

B eeld = (ver)beeld de informatie

Interactie = op elkaar laten reageren

S ynesthesie = meerdere zintuigen tegelijk inzetten

A bsurd = maak het bizar of heel gek 



De woordparen test (2)

Noteer onder elkaar nummers 1 - 10



Tv - Bad

Aap - Gitaar

Huis     - Ballon

Olifant  - Ballerina

Kaars   - Haar

Boom - Spijker

Kraan - Wortel

Appel - Worm

Douche - Coca Cola

Tank - Schildpad



Top 6 effectieve leerstrategieën (The Learning Scientists, 2016)

1. Actief ophalen van informatie (retrievel practice )

2. Gespreid oefenen (spaced practice )

3. Uitleggen en verdiepen (elaborat ive interrogation )

4. Tekst én beeld combineren (dual coding )

5. Concrete voorbeelden gebruiken (concrete examples )

6. Afwisselend oefenen (interleaved practice )



Leren & oefenen leuker maken

Als je kind leren ‘uit de weg gaat’
of ‘er snel klaar mee wil zijn’

Om de ‘sleur’ te doorbreken dat
leren als saai wordt ervaren

Bijkomend voordeel:
Samen leren wordt effectiever, leuker 
én kan tijdwinst opleveren



Maak een werkplan
voor je begint
met je taken

Besef dat beginnen het zwaarst is
“De  beslissing om te gaan sporten is 
gevoelsmatig vaak zwaarder dan het 
sporten zelf.”

E xtre em veel moeite met beginnen ? 
Creëer een lage instap !

Voorbeeld
Wat kan je in 5 minuten doen ?
• Spullen klaarleggen
• Je aanpak / werkplan bepalen



Passende leerstrategieën

Geheugentechnieken

Studeerspellen

Samen leren met peers

Ervaringsleren

Relatie met de praktijk

Hoe kan leren voor een puber
leuker worden gemaakt?



Hoe kan ik als ouder iets betekenen
in het leren van mijn puber?



Wat is de grootste leeruitdaging van jouw kind?



Wat was jouw grootste leeruitdaging?



Waarom zou jouw kind het beter doen op school dan jij?



Hoe helpt jouw kind zichzelf op dit moment met leren?



Een coachende rol
praatje – plaatje - daadje





Ben jij als ouder meer met die 4 en 5 bezig is dan met die 7 en 8?



Een studie naar complimentvormen op mindset ontwikkeling
Video: https://www.youtube.com/watch?v=NWv1VdDeoRY&t=3s

https://www.youtube.com/watch?v=NWv1VdDeoRY&t=3s
https://www.youtube.com/watch?v=NWv1VdDeoRY&t=3s


Casus: Oefenen met hoe je jouw kind zou prijzen

Je kind komt thuis met een 8 voor een toets, hoe reageer je?

Wat is je automatische ouderreactie?

Daarna: op welke manieren kun je meer als didactisch coach/ bewust beantwoorden?



Didactisch coachen : ‘de ouder faciliteert het kind leert ’

‘Walk the talk’ / goede voorbeelden geven

Naast elkaar s amen aan een eigen taak

Weekafsluiting / -vooruitblik

Hoe kan ik als ouder iets betekenen
in het leren van mijn puber?



Wat kan aandachttraining
voor pubers betekenen?



Focus experiment 1
Ervaar het verschil tussen singletasken en switchtasken



Taakwisselen is lastiger dan met één hand typen

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 ………………..40



Dit noem ik het
‘VERWARMINGS-MODEL’

Bij taakwisselen is je IQ 10 punten lager, elke keer.
-10 punten op je IQ staat gelijk aan een hele nacht niet slapen.

Gevolgen taakwisselen:
• 40% meer tijd nodig voor je taak
• Gemiddeld 20% meer fouten
• Hersenen hebben elke keer 64 seconden nodig om te herstellen van een onderbreking.
• Het duurt gemiddeld 23 minuten voor we een taak op hetzelfde concentratie-level hervatten 

Aandachtresidu



Het wisselen tussen taken en het onthouden van meerdere
taken tegelijk kost onze hersenen meer energie.

Hierdoor zijn we langer met taken bezig en maken we
meer fouten.

Wat gebeurt er in je hoofd (en met je gevoel) op zulke momenten?



3 adviezen
ten behoeve van FOCUS

1. Maak een werkplan voordat
je met je taken begint, waarbij
je je hoofd heel houdt.

2. Zet een timer voor een taak
belangrijk: zet de tijd scherp!

3. Werk met focusmuziek



One breath brake
in één ademhaling een rem op je zenuwstelsel zetten: kalmeert en versterkt focus



Focus experiment 2
focus trainen op een speelse manier → aandacht richten via je zintuigen = uit je hoofd in je lijf

https ://youtube.com/shorts/Xh7cv8hkstA?si=u -O4_ sJ8EcD7wP91

https://youtube.com/shorts/Xh7cv8hkstA?si=u-O4_sJ8EcD7wP91
https://youtube.com/shorts/Xh7cv8hkstA?si=u-O4_sJ8EcD7wP91
https://youtube.com/shorts/Xh7cv8hkstA?si=u-O4_sJ8EcD7wP91
https://youtube.com/shorts/Xh7cv8hkstA?si=u-O4_sJ8EcD7wP91
https://youtube.com/shorts/Xh7cv8hkstA?si=u-O4_sJ8EcD7wP91


HOUDINGSKWALITEITEN

• DUIDELIJK

• VRIENDELIJK

• GEDULDIG

Steeds weer opnieuw

Het moment van opmerken dat je 
aandacht is afgedwaald, is hét 

moment dat je de keuze weer in 
handen hebt om de aandacht te 
richten waar je het wil hebben.

DE GOUDEN SLEUTEL
VOOR AANDACHT TRAINEN

Ongetrainde aandacht is 
‘springerig als een puppy’



Doelen-check
1. Je hebt concrete handvatten in handen waarmee je jouw kind kunt

coachen en begeleiden rondom leren en organiseren.

2. Je bent je bewust van je eigen rol in de mindset -ontwikkeling van je 
kind en herkent kansen om een growth mindset te bevorderen.



Wat is één ding dat je vanaf vandaag anders gaat doen 
waardoor je puber iets meer eigenaar kan worden van 

zijn eigen leren?



Grijp je
hulpbronnen mee

Leven er nog
vragen ?
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